ن عقوانا وه الحمد. تملك من القدرات والإمكاتات مالا 
سر ا 


اسکنر مس راون خاي عفاي 4 الحقل اليشري . حكل خنير 
عفايت تفوق قفرالها اقوى الحاسبات اللي عفى وجه الأرض 


وكشا وللاسف شيد لانستخمم (¥ عفى الأأعكتر من 
الله ارات التي لا انعد ولا تحصى . والتي تضيع هباء منثور 
تسر سیب 


وسنت دوما عاي يفون بقمرات عقواتا ٠‏ يما اتممه غه عنينا 
عفی حفظ کناب انه هز وجل بسهود2 ويسر وبزمن قباسي 
واستدمکاره. من دون ستاء پذكر 


هكان ص نوعبة السامجن بتللد الهدرت 


إن باستعقاصة اإنسان حضفظ صفح من الصحف 4 سبح 
«قاتق او اقل فمن خلال التطبيق العمالي 4 ورات حفظ 
الضران التي اقيمها باستمرار يقن اسكئر من ١‏ متهم تلك 
مهارد ويستطيمون بالفمل حفط الصحم ب4 دلت الوش 
كما بنمك ١١‏ تقريها منهم مس حفظ الصضح بأاقل مس دلك 
بکثیر 


ان هتا الكتاب هدغه حفخف دران اتکریم باستخدةم احدت 
نظريات النملم والداسكرة الحمينز 


۹ أسرار 
لحطظ القران الكريء 


ا 
5 
3 
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إن الحمد لله نحمده ونستعینه ونستهدیه .. ونعوذ باللّه من شرور أنفسناء ومن سیئات 
أعمالناء من يهد الله فلا مضل له ومن يضلل فلا هادي له» وأشهد أن لا إله إلا الله وأشهد 
أن محمدا عبده ورسوله. 

أمابعد 

فقد تتساءل» ما الجديد في هذا الكتاب ؟ 

ألا يوجد في الكتب المؤلفة قديماً وحديثأء ما يغني عن الكتابة في هذا الموضوع ؟ 


وقد سألت نفسي كثيرأً قبل الشروع في كتابة هذا الكتاب: اذا كتاب آخر.. في حفظ 
القرآن الكريم؟ 


وإني أرجو أن أسد ثغرة في الملكتبة الإسلامية؛ بخصوص هذا الموضوع» وأسأل الله أن يسدد 
خطاي وان يخلص نيتي لوجهه الڪريم .. 


فقد قرأت معظم الكتب المؤلفة في هذا الخصوص, ورأيت الحاجة إلى كتاب يعتمد على 
ما توصل إليه العلم الحديث بخصوص دراسات العقل البشري» والذاكرة ونظريات التعلم 
الحديخة:: 

يقول توني بوزان؛ خبير الذاكرة العالمي: بأن أبحاث العقل البشري في العشرين سنت 
المنصرمة تمثل 4۵> من المعلومات الواردة بهذا المجال. 


إن هذا الكتاب يعتمد» في طرحه» على ما توصلت إليه دراسات الذاكرة ونظريات 


الذكاء المتعدد» ومهارات التعلم السريع ومهارات الإيحاء الإيجابي» ودراسات النجاح 
البشوب 


قانا لست بشيخ أو واعظ . 


ولكني حفظت القرآن الكريم» بالطرق التقليديت, قبل أكثر من خمس وعشرين سنت 
ولا تدربت حديقا على مهارات القراءة السريعة, والقراءة التصويريت والذاكرة ومهارات 
التعلم السريع ومهارات الإيحاء الذاتيء تنبهت إلى الفائدة المرجوة من تطبيق تلك لمهارات 
في حفظ القرآن الڪريم. 


وفعلا شرعت بإعداد الدورات التدريبية في هذا المجال والتي كان هدفهاء كيفية حفظ 
القرآن الكريم بسهولة ويس باستخدام نظريات التعلم الحديثت. 


إن عقولناء وللّه الحمدء تملك من القدرات والإمكانات ما الله بها عليم. 

أكثر من ترليون خلية عقلية في العقل البشري» كل خلية عقلية. تفوق قدراتها 
أقوى الحاسبات الآلية على وجه الأرض. 

ولكننا وللأسف الشديد. لانستخدم إلا 4١‏ على الأكش من تلك القدرات التي لا 
تعد ولا تحصى .. والتي تضيع هباء منثوراء بشتى الأسباب. 

وکت د وما طح فان قرات وكا يما أنحمة الله عا على حا كاب 
الله عزوجل» بسهولت ويس وبزمن قياسي .. واستذکاره» من دون عناء يذڪر. 


فكان هدفيء توعية اللسلمين بتلك القدرات. 

وكان هدفيء إقناعهم بتلك الإمكانات. 

وكان هدفي وتيتي استخدام تلك القدرات والإمكانات .. ولو التزر اليسير منهاء في 
حفظ كتاب رب الأرباب.. 


والحمد لله ومن خلال التجربت. تمكن الكثيرون من فعل ذلك. 


فعندما أقيم دورات حفظ القرآن الكريم يتعجب الناس عندما افتتح تلك الدورات 


بقولي: 

إن باستطاعة الإنسان حفظ الصفحة من اللصحف في سبع دقائق أوأقل. ولايستمرتعجبهم 
طويلا .. فمن خلال التطبيق العملي في تلك الدورات» يتقن أكثرمن >۸٠‏ منهم تلك المهارة 
ويستطيعون بالفعل حفظ الصحفة في ذلك الوقت. كما يتمكن ٠١‏ تقريبا منهم من 
حفظ الصفحة بأقل من ذلك بكثير. 


ولقد قمت بتدريب الآلاف على تلك الأساليب وقد تواترت قصص النجاح في الحفظ بزمن 
قياسي .. في أثناء الدورةء وبعد الانتهاء منهاء بحيث تمكن البعض من: 


ه٠‏ حفظ سورة البقرة في أقل من ٤‏ أيام. 
٠‏ حفظ ستة أجزاء في ٠١‏ أيام. 
٠‏ حفظ ال١٠٠‏ أجزاء في عشرين يوماً. 
ولكم أن تتخيلوا مقدار سعادتي وفرحي وسروري» حين أرى المشاركين في تلك الدورات 


وقد تغیرت مفاهیمهم عن قدراتهم وازدادت ثقتهم بأنفسهم» وزاد شغفهم وحبهم لحفظ کتاب 
الله. 


فالكثير منهم يحدثونني قبل الدورة. عن كبر سنهم .. وضعف تركيزهم» وقلتَ حفظهم 
مما يعيقهم عن حفظ كتاب اللهء وبعد انتهاء الدورة. تراهم وكانهم قد ولدوا من جديد 
فالهمم عاليتء والطموح إلى السماءء واليقين وحسن الظن برب العالمين قد جاوز السحب. 

إن هذا الكتاب» محوره حفظ القرآن لكريم في ثلاثين شهرأء بإذن الله تعالى. 

وفي دوراتي التدريبية التي أعقدهاء دائما ما أسال المشاركين في بداية الدورة» ماالهدف من 


حضورك لها؟ فتحديد الأهداف» قبل الشروع في أي عمل ماء مهم جداء وذلك لزيادة تركيز 
العقل على تحقيق تلك النتيجة, في أثناء الشروع فيه. 


وإني أسألكم نفس السؤال ... ما الهدف من قراءتكم لهذا الكتاب ؟ 


ودعوني أساعدكم قليلا على الإجابة. إن الهدف من تأليفي لهذا الكتاب» هو نفس الهدف 
من قراءتڪم له: 
كيف تحفظ القرآن الكريم كاملأيإذنه تعالى» بسهولة ويسرة؟ 


وبتفصيل أكثر لذلك الهدف فالعقل البشري يحب التفصيل والتحديد والقياس » بالنسبة 
للأهداف: 
فهدفنا : 

٠‏ حقظ صقحة من الصحق يومياء أيام العمل فقط. 

٠‏ وبالتالي حفظ خمس صفحات في الأسبوع» ففي الأسبوع .. خمسة أيام عمل. 

٠‏ حفظ عشرين صفحت في الشهں أي جزءَا ڪل شهر. 

٠‏ حفظ القرآن الكريم كاملا في ثلاثين شهراً بإذنه تعالى. 


ذلك هو الهدف, والذي أريدكم أن تستحضروه عند قراءة كل فصل من فصول هذا 
الكتاب. 


وقد تحدثت في هذا الكتاب عن تسعة أسرار لحفظ القرآن الكريم» قسمتها على ثلاث 
أقسام: 


١‏ أسرار نفسية ... لها اعلاقت وطيدة بأمور آلنفس قالرؤح.. قد نغفل غنها كيرا عند 
حفظنا لكلام رينا. 

٠‏ أسرار تقنية ... وهي المهارات والتقنيات» التي سوف نستعرضها لحفظ كتاب الله 
والمبنيت على دراسات الذاكرة والتعلم السريع. 


أسرار تنظيمية... تتعلق بأمور إدارة الوقت والمراجعة الدائمة ووضع خطة للحفظ. 


إن حفظ القرآن الكريم والعمل به حلم حياتنا؛ بل هو المشروع الأهم فيهاء 
واحب ان اطلق على هذا المشروع .... مشروع تخرج تخرج من الدنياء بامتيان إن شاء اللّه. 
القرآن ... وما أدراك مالقرآن ؟ 


٠‏ الذكر الحڪيم. 

٠‏ كلام رب العالمين. 
النورالمبين. 

٠‏ شفاء لما في الصدور. 

۰ هدی ورحمة للمؤمنین. 


إلا أنناء وللأسف الشديد قد هجرناه فلا نقرذه إلافي المناسبات» أو من رمضان إلى رمضان: 


0 ا رم و 


ا A o e A‏ 
قال تحالی ٭ وقال الرسولٰ يرلن قوی اتخدوا هدا لمران جوا 4 الفرک: ٠٠‏ 


هجرنا قراءته وان قرأناه ما فهمناه» وإن فهمناه ما تدبرناه وما عملنا به. 


eT 


القرآن کتاب هدایۃ وعلم قال تعالی ۾ إن مدا الان ہی لی ھے آرم 4 ارا ٠‏ 
وإني لأرجو الله أن يساعد هذا الكتاب في عودة الصلة الحميمة بينا وبين كتاب رينا. 


أسأل الله أن يبارك هذا العمل وأن ينتفع به الكثيرون» ممن يرغبون في حفظ كتاب الله 
عزوجل. 


٠٤۲۲ ذوالقعدة۔‎ 
٣٣۱۱. اڪتوبر‎ 


الفكل الأول 
لماذا لا نتحفظ كتاب الله ؟ 
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حفظ القران 


حفظ القرآن الكريم ... حلم حياتي ...أمنيت عظيمة ... هدف أسمى ... غاي يْبذل في سبيلها 
الغالي والنفيس. 

جميع تلك العبارات أسمعها باستمرارء عندما أقيم دورات تدري, 
تلك العبارات كثيراء وجميع الحاضرين يخبرونني بأن حفظ القرآن الكريم هو من أهم الغايات 
والأهداف في حياتهم» فأسألهم: لاذا حفظ القرآن هو حلم حياتهم ؟ 


فيخبرونني.. إن في حفظ القرآن الكريم: 


الثواب والأجر الحعظيم الرفعة في الدنيا والآخرة, الشفاعة يوم القيامة» الأنس في القبر حلة وتاج 
الكرامت الارتقاء في درجات الجنان» شفاء لا في الصدور. 


75 
(2 


ثم أسألهم: من منكم يحفظ كتاب الله كاملا ؟ فلا يجيب أحد ...قأستغرب ! 
فبالرغم من كل هذا الثواب والأجر العظيم» الكثير منا لا يحفظ كتاب رب العا مين 
فأبادرهم بالسؤال المنطقي الآتي : 
لماذالم نحفظ كتاب الله إلى الآن؛؟ 
فيعتذرون بالآتي: 
٠‏ فالبعض يتعذربكثرة المشاغل وانعدام الوقت. 
٠‏ والبعض يتعذربالعمل. او الدراست, اوالعيال. 
٠‏ والبعض الآخر يلوم والديه لأنهم لم يلحقوه بدروس حفظ القرآن في صغره . 
* والبعض الآخر يلوم السن. ويقول: لقد هرمنا فلانستطيع الحفظ لكبر سنناء 
٠‏ وأخرين يلومون النظام المدرسي. لأنه لم يشجع على حفظ القرآن, إلا النزر اليسير من الآيات. 
٠‏ والبعض الآخر يلوم الذاكرة وضعف التركيز. 
وتطول قائمة الأعذار. وجميع تلك الأعذاں واهية؛ لأنها لاتمثل السبب الحقيقي لعدم الحفظ. 
هل تريدون أن تعرفوا ما السبب الحقيقي ؟ 


السبب الحقيقي لعدم حفظ كتاب رب الأربابء كلمة واحدة ... 


»»* إبليس‎ 
e» 


إبليس, عليه لعن الله نجج نجاحا عظيما في صرفنا عن كتاب رب العالمين. 
إبليس» عليه لعنة الله نجج في إبعادنا عن كلام خالقنا عزوجل. 
إبليس» نجح في جعل جل أمة لا إله إلا اللّهء لا تقرأ القرآن إلا في رمضان. 
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كلما أردنا أن نفتح الملصحف» ذكننا إبليس, بالعيال .. بالزوجة, بالزوج بالراتب بالمشتريات» 
بالهاتف, بالقرض, بالعمل بالغداء والعشاء. 
إبليس نجح في جعلنا نبتعد عن قراءة القرآن» وإذا قرأناه لم نفهمه» واذا فهمناه لم نتدبره: 


۾ كتك أَرَة بك رالائ ص ٠٢‏ 


إبليس تشكل لنا وتمشل لنا في هيئة الأعذار التي ذكرناها سابقاً... 
ولكن ل اذا ؟ لاذا إبليس يبذل الخالي والنفيس في سبيل تحقيق هذه الأرب ؟ 
إننا يجب أن نعرف القواعد الآتية : 

٠‏ من هو العدو الأول للبشرية جمعاء؟ 


بے ہر رو وور ۾ ر روع 
٠‏ بالطبع إبلیس والدلیل ٭ إن ایی کک عدو قادو عدوا انما دعو جر لي 
لسعب 4 فاطر: ٦‏ 


وه ا 
وا ِن اصعلي 


« ماهدف هذاالعدو؟ 


رو 


۰ ایدو جرب لیکو ن اص لمیر 4 فاطر: 7 
٠‏ هدف إبليس الأسمى إدخال جميع بني آدم النار وقد أقسم بعزة رب العالمين على إغواء 
البشرية جمحاء.. ‏ قال عريك ل 


و 


لاوم يي 4 ص: ۸۲ 


٠‏ كيف السبيل إلى تحقيق هذا الهدف ؟ 
2 التم ن اسم 1 


٠١ سیل واحد ۴ سحو ور أ المجادلة:‎ ٠ 

أنساهم ذكر من ؟ هل أنساهم ذكر الال والعيال والزوجة أوالزوج والعمل ...لاء أنساهم 
ذكراللّه. 

٠‏ استراتيجية إبليس الرئيسيت. نزع ذكر رب العالمين من تفوس البش من قلوبناء من 
حیاتتاء من ساعات یومنا۔ 


٠‏ وما علاقة ذلك بالقرآن ؟ 


٠‏ القرآن أعظم ذكر القرآن ذكررب العالمين, القرآن من أسمائه الذكر آياته من الذكر 
الحگیہ 

۰ لان تالكر ا الحجر: ٩‏ 

۰ ا 5 الانياء: . 


٠۷ القمر:‎ 


N .‏ ی ا لطلا: ٠۰‏ 


٠ه‏ وكيف ينسي الشيطان ذكررب العالمين ؟ 


بالوسوست آین:# یروش ق صدور آلگاس ‏ اتاس: ‏ » هذا هو الرض العضال 
ففي الحديث:* ألا إن في الجسد مضغت إذا صلحت صلح سائرالجسد, وإذافسدت فسد سائر 
الجسد, ألا وهي القلب ‏ متفق عليه 


عدر موی و 


٭ کا شی آلذیصدر وکن تی اوی الصو 4 المج > 


ه وكيف العلاج ؟ ماالعلاج من هذا المرض العضال ؟ ما العلاج من هذا المرض الذي سيودي بصاحبه 


في نار جهنم ؟ 
٠‏ القرآن الكريم: 
٠‏ القران... * وشقاء لما ف الور 4 يونس: ۷د 
کم ووطة ک وشا لما ف لض دور وهی ورمة ل يِن 4 يوس: ۷ه 
مروا ا ج الإسراء: ۸۲ 


۴ 3 ولا کے ریک قي الان وده و َو ڪل آدبرهر فوا 4 الإسراء: ٤١‏ 
٠‏ تفرشياطين الإنس والجن عند ذكررب العالمين وتلاوة القرآن. 


هذا هو المرض - وسوسة الشيطان - الذي سيودي ببني آدم إلى جهنم مرض أساسه» الابتعاد عن 
ذكررب العالمين» نسيان رب العالمين: 
ع م ےر ےم کو ےی کے وہ ہے وو 
ومن یعش عن در لمن فيض له سیطتا هو لرن الزخرف: ٣١‏ 
الذي يغفل عن ذكررب العالمينء الشيطان يكون له قريناً وصاحباً وخليلا, قال تعالى: 
وق کا ھر فرت روا هم ابی دسم وما حلمم فصلت: ٠١‏ . 
ما وظيفة ذلك القرين ؟ 
تیم ڈوم ایی تسیو آی یھ کرد ۳ کا جا ایت بین ویک بن 
ES‏ قر الزخرف: ۳۷ - ۲۸ 


الشيطان» بئس القرين» وسوف يتبرأ منا هذا القرين يوم القيامة: 


ا 


ا د 


قال وينه راما أطغیته وکن کان فصلل بيار ا 
م لال 1 ندا نکن ڪفر كھ فلا کک : ا إا 2 ف اهرب لاہ 2 
YE‏ 
ما العلاج ؟ 


القرآن الكريم.. الله اكبر 


فلنختر لأنفسنا a‏ القرينين نريد؛ القرا تراق ... أم الشيطان + 
عرفتم الآن .. اذا إبليس لن يتركنا طرفة عين مع كتاب رب العا مين ؟ 


فقم الان السبب آلْحَقَیقی وراء ترکتا نکتاب ربن عرقتم الآن اذا هجرنا حقظ کتاب رب 
عرفتم فتم 
العالين. 


إبليس يشغلنا بالدنياء يلهينا بزخارفهاء حتى تتشرب قلوبنا هم الدنياء وننسى هم الآخرة 
وننسى القرآن. ذكررب العالمين: 


الین اموا لاھک آمو نکم 5 وڪم ڪن ذ ڪر اه وس يفل داك اوليك هم 


آلْحليرونَ ‏ المنافقون:۹ 


ک2 
ےو 


ولا تک ارين سوام انهم شم وكيك هم الي شوت 4 الحشر: ٠١‏ 
فقبل أن نشرع بحفظ كتاب الله يجب أن نسمي الأموربمسمياتهاء يجب أن نعرف السبب 
الحقيقي» وراء هجران القرآن الكريم ‏ وعدم قراءتنا وحفظنا له إلى الآن. 


فعندما نترك حفظنا لكتاب ريناء أريد من كل واحد منا أن يصارح نفسه بقوله : لقد نجح 
إبليس. عليه لعنة الله في إلهائي عن الحفظ ولاحول ولا قوة الا بالله .. 

حتى لانضحك على أنفسنا ونتعذر بالمشاغل وانعدام الأوقات. 

إبليس, هو العدو الأول فلسنتعذ باللّه من إبليس. 


cele AIL 


ر ی مي ت E‏ 
۾ وقل ري أعوذ بک ِن همرت آلمَيَطينِ ٠۷‏ واعود يك رب أن روو ۸ . المؤمنون: ٩۸ - ٩۷‏ 


و کا 6ا و ےر 


ل کیل سای عل آلرے اموا وعلی ربهر ورڪو ي النحل: ٠٩‏ 


فلنستعذ باللّه من إبليس» ونتوكل على رب العالمين» ونقبل على كلامه بشغف وحب. 
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هل القرآن ... اولوية في حياتنا 


إن النجاح في حفظ كتاب رب العالمين ... 


80 منه أسباب نفسية 
فقط مهارات وتقنيات وأمور تنظيمية 
ودعوني أفصل هذه القاعدة: 
إذا لم يكن حفظ القرآن الكريم .. أولويت في حياتناء فلن نحفظ أبداء 
إذا لم يكن حفظ القرآن الكريم» من أهم أولويات تلك الحياةء فلن نحفظ أبداء 
إذا لم يكن حفظ كلام رب العالمين» مدار حياتناء مركز ومحور أعمالناء فلن نحفظ أبداء 
إن الذي يتعذر بكثرة الأعمال والأشغال وانعدام الوقت» لم يضدق مع نفسه ومع الله .. 
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3 من حياة الإنسان يقضيها في أمور ثانوية 
فمثلا. يقضي الإنسان أمام التلفزيون ما يزيد عن ثلاثين ساعة في الأسبوع تمثل ۱۵ سنة من 
خیاق 
آقول لھم: ١‏ کاو صککف اہ کا حبر 4 محمد ٠١‏ 
ليس كثرة الأعمال وقلة الوقت هي السبب» ولكن ...القرآن الكريم . تلاوة وحفظاء لم يڪن 
أولوية في حياتاء وقد نجح إبليس في جعله كذلك» نجح إبليس, للأسف» في جعل القرآن أمرا 
ثانوياً في حياتناء ولو تحدثنا السنوات الطوال عن فضل الحفظ ودرجة الحفاظ وعظيم الثواب 
لأهل القرآن الكريم, لو تحدثنا عن هذا الأمر طويلاء فلن نحفظ. 
فل کف آله لکا ب لر ٤‏ 
إننا نقضي في المدرسة قرابة الإثني عشر عاماء بمعدل ست إلى سبع ساعات يومياء آلاف الساعات 
قضيناها في المدرست» ثم تخرجنا وحصلنا على 
الشهادة الثانويت أي أنجزنا هذا العمل الشاق 
الظویل: 
المدرسة طوال الإثني عشر عامل 
كانت أولوية في حياتنا 
حرصنا على الشهادة الثانويت, وبالفعل نجحنا 
في إنجازها ..ثم التحقنا بالجامعت» وقضينا أربع 
أو خمس أو أكثر من السنوات الطوال» حتى 
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تخرجنا وحصلنا على الشهادة الجامعية. الدراسة الجامعية كانت هدفاً وأولوية » فخصصنا لها 
الأوقات, وبالفعل نجحنافي إنجازهذا المشروع. ثم التحقنا بالعمل. 
العمل وما أدراك ما العمل؛ ثماني ساعات يومياء أربعين في الأسبوع مثة وستون ساعة في 
الشهر أكثر من ألفي ساعة في السنة. نحن نذهب إلى العمل يومياً .. ونقضي فيه جل النها 
والبعض يقضي أيضا جل الليل. 
العمل بالنسبة لنا أولوية ... كيف لا ؟ وبدونه ... لا راتب» لاسيارة, لابيت» لامكانة اجتماعيت 
لا زوجت ولا أطفالء لا مستقبل. العمل أولوية. فخصصنا له كل تلك الأوقات. 

نقضي نصف حياتنا الواعية ونحن نعمل 
أتممنا دراستنا المدرسيت أتممنا دراستنا الجامعية» ونحن الآن نعمل ونعمل إلى أن تنقضي 
آجالنا. جميع تلك الأموركانت ولا تزال أولويات حياتنا. 
ولكن, لاذا لم نخصص الوقت لحفظ القرآن يوميا ؟ 
وقت یسیر. فقط عشرین او ثلاثین دقیقہ يومیا ؟ 
قلنا: نحن مشغولون» ليس هناك وقت. 
اذا لا يوجد وقت ؟ 
أتعلمون ل اذالم نحفظ ؟ 
أتدرون ما السبب الحقيقي وراء ذلك ؟ 

القرآن الكريم ... لم يكن أولوية 

اذا لا يكون القرآن الكريم بالنسبة لتا أولويت ؟ 
لانريد ٦‏ أو ۷ ساعات يوميأء فقط وقتا يسيرأء هل ذلك كثير ؟ 
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كثير لمن يريد:الشفاعة .. الرفعة في الدنيا والآخرة, الأنس في القبر الجنة.. 
ألا إن سلعة الله غالية. ألا إن سلعة الله الجنة 
ماو کف ا کان عبار ۽ 

والله» لو قيل لناء لاراتب لكم نهاية الشهر إلا إذا حفظتم جزءًا من القرآنء لكنا حفظناء 
لو قيل لناء يا فلان ..إذا حفظت صفحة من المصحف اليوم فلك ألف دينار بكل صفحة ألف 
ویار اکا ا نظا : 
يافلان» احفظ القرآن» ولك تلك الأرض, وذلك القصر وتلك السيارة. لكنا جميعا حفظنا. 
ولا قيل لناء احفظ القرآن» وإن شاء الله يوم القيامت تقرأ وترتقي في درجات الجنة. 

اقرأ القرآن» يكن أنيس لك في قبرك, شفيعا لك يوم القيامة. 

اقرأ القرآن» يلبسك رب العالمين حلت الكرامة وتاج الكرامت. 

كن من أهل القرآن» أهل الله وخاصته. 

تعلم القرآن وعلمه» تكن من خير البريت من خير هذه الأمت 


قلناء ما عندنا وقت, مشاغلنا كثيرة, إن شاء الله» في رمضان القادم في الصيف القادم في السنة 
القادمت. 


۾ يتا 


ت اموا لا لھک آمر نکم ول او کڪ من ڪر آنه وس يفل لك اوليك هم 
ارون # المنافقون: ٠‏ 
آثرنا العاجلة على الآأجلة, آثرنا الدنيا على الآخرة: 


رھ روو 


لاخر ی وابتیے ی الاطی: ۱۹۔۱۷ 


زهدنا فيما عند الله .. 


بے وع ر وو وکر 


الوق لدبا وزينها وماعد أو حبر وا 
فهو لييو كن عه ملحيو 


e 


ع و 


انلوق أفمن‌وعدنه وعدا 
منالمْحْصَرينَ ‏ القصص: ٠١-٠٠‏ 


وتشر من نو 


الدنياغ هو 


فلنعقدالعزم ونصدق مع رب العالمين» ولنردد: 


حفظ القرآن, أولويةفي حي اتنا 
حفظالقرآن. حلمحياتنا 


حفظ القرآن» مشروع تخرجناء من الدنياء بدرجة امتياز والموعد الجنت إن شاء اللّه. 
اصدق الله يصدقك» اجعل القرآن أولوية في حياتك .. وسوف تحفظ إن شاء الله سوف تعمل به 
إن شاء الله سوف يقودك إلى جنات ونهن ‏ ف مقَعدِ صِدَة عند ميلك مر # التمر: دد 


O 


چ اا 


أول سر لحفظ كتاب الله: 

شغف وحب ورغبة مشتعلة شغف لقراءة القرأن وحفظه» شغف لذكررب العالمين, شغ 
لحفظ آيات الذكر الحكيم. 

لا نهنأ بعيش إلا وقد قرأنا كلام رب الأربابء لا يهد أ لنا بالا إلا وقد حفظنا ورد يومناء لاننام 
الليل إلا وقد راجعنا حفظ ذلك اليوم. 

لا نهنا بطعام وشراب .. إلا والقرآن بجانبنا. 

همنا القرآن, مؤنسنا القرآن» صاحبنا القرآن. رفيق دربنا القرآن, أنيسنافي قبورناء شفيعنايوم 
القيامت 


حياتتا. اقرا الکري. 
ره مشغلة قافتا لحف طا وردنا رھب دد كنا إذا فسيخا تمستا إذا فتزنا :تنش طا إذا 


شغف وحب ورغبة مشتعلة لتحقيق ذلك الحلم» لإتمام ذلك الهدف لإنجاح تلك الغاية. 


ونسأل: كيف لنا ذاك ؟ كيف يتأتى لنا استشعارذلك الشغف وتلك الرغبة؟ 
الجواب من شقين : 


أولاً: معرفة قدر القرآن الكريم. 
الثاني : استشعار عظيم أجر حفظ القرآن الكريم. 
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ما منزلة القرآن الكريم في حياتنا ؟ 
القرآن الكريم ... دستور هذه الأمت. المعجزة الخالدة. الوثيقة الإلهية الأخيرة من رب العا مين لبني 
البشر, الصراط المستقيم» النور والهدى والرحمة. 
القرآن الكريم ... ڪلام من ؟ 
ڪلام خالقناء كلام ربنا. كلام رازقنا: 
| کر اراک اتشان عل کل ریک وکات کان فة و 4 لطر: ٠‏ 
كلام الله ... خير الكلام: 


اه رحس ليث كا 


جود ھم ولو ھم کر اہ لك هی آل ہیی پو من ک4 الزمر: ۲٢‏ 


اران کاب هدای 


هل نريد الهداين ؟ هل نريد ا 


لی ا 
دی کاس قان البترة: ۸١‏ 
القرآن شقاع شقاء لنا من أمراضنا وأسقامنا: 
هل رید الشغاء : 
a LD‏ ر 
ورل من القرء ان ماهو شفاء ا 0 N‏ 3 


اما الاس قد جا نکم وط ةن ریک وشما ما ف الور 4 برنس: ۷ه 
القرآن نورمن رب العالمين» نور ينير حياتناء هل نريد النور.. أو نفضل الظلمات ؟ 
د جا گم ت ال دور وڪ تب میٹ ې الماد ٠١‏ 
از اراتا نکم ورا ییا 4 النساء: ٠۷١‏ 


القرآن كتاب موعظة وبصائر وبرهان من رب العالمين: 


دجا ا کے ج الانعام: ٠٠١‏ 


َك لك مرآ لرا اتن ا واا ص: ۲۹ 


التصل الان 
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فيه نبأ ڪل شيء: 


ينا لکل شیو وشا وة رى إنمليين ١‏ النحل: ۸۹ 
فصي ڪل شیو # يوسف: ۱١١‏ 
يقول علي بن أبي طالب رضي الله عنه: 
هو كتاب الله .. فيه نبأ ماقبلكم › وخبر مابعدكم وحكم مابينكم» هو القصل ليس 
بالهزل. من تركه من جبار قصمه اللّه» ومن ابتغى الهدى في غيره أضله اللّه» وهو حبل الله 
المتين» وهو الذكر الحكيم» وهو الصراط المستقيم وهو الذي لاتزيغ به الأهواء ولاتلتبس 
به الألسنت ولايشبع منه العلماء ولا يخْلق على كثرة الردء ولاتنقضي عجائبه» من قال به 
صدق» ومن عمل به أجر ومن حكم به عدل» ومن دعا إليه هدي إلى صراط مستقيم. 
قال عبد الله بن عباس: 
جمع الله في هذا الكتاب علم الأولين والآخرين. وعلم ما كان وعلم مايكون والعلم بالخالق 
جل جلاله وأمره وخلقه. 
قال الحسن بن علي: 
ِن من ڪان قبلڪم روا القرآن رسائل من ربهم فڪانوا يتدبرونها بالليل ويتقصدونها في 
النهار. 
قال عبدالله بن عمرو بن العاص: 


من قرأ القرآن فقد أدرجت النبوة بين جنبيه, إلا أنه لايوحى إليه. 
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كتاب» تعجبت الجن بعد سماعه 


ا ته تمع ر ال فعالوأ ینا سيا اکا 7 يى إل ألرشر فام 
Rr‏ 


الله أكبر. حتى الجن تفقه» حتى الجن تتعجب» وكثير من بنى آدم لا يفقه حروفه» ولا يقيم 
حدوده. 

حتى رأس الكفر الوليد بن المغيرة. لم يتمالك نفسه» بعد سماعه لآيات رب العالمين .. إلا أن قال : 
والله إن له لحلاوةء وإن عليه لطلاوة » وإن أعلاه مثمر, وإن أسفله لمغدق» وإنه ليعلو ولايْعلى 
علیه» وانه لیحطم ما تحته» ومایقول هذا بشر. 


هذا رأس الكف انبهرلسماعه تلك الآيات فما بالناء لم ننبه فما بالناء لم نتدبره: 


ASÎ 


أ کرو قرات آم عل قوي الها | محد: ٠١‏ 
القزان:: 
# سن لديف £ الزمر: ۲۴ 


ڪتاب ڪريم : 
رو 


# ا BEE‏ ت الواقعة: ۷۷ 


کاب طم 
وقد 


چ 


ك سَبَعامَن امتا والْمرءَات اَم الحجر: ۸۷ 


ک انی 


۽ ف لفان امير ق ١‏ 


کواب وکو 

ص الان زی اکر چ ص: ١‏ 
کاو حکیم: 

یی( الان اکر 4 :۲-۱ 
ڪتاب عزيز: 

3 ونه لک رر فصلت: ٤١‏ 


کا 
إن ھی لادک وان می 4 س: 2۹ 
القران نور: 
۾ قد جاه ڪم مت آلو وؤ وڪ م کے الماد ٠١‏ 
مو القرقان: 


تار الى ر اران على عبرو 4 الفركان: ١‏ 


بالل علیكم هل على جه الأزفن كاب بخخل هتا االقذن بمخل هة امثزلات بمنثل هذا 


الشأن! 
لا واللّهء ولڪن يا ترى ... 
اذا هجرناه؟ 


یروم رر و 


واک السو بر قوی ادوا هلدا لمران مورا 4 افرند: .* 


اذا هجرناه لاذا ابتغينا العزة في غيره. لاذا لم نقرأه بالليل والنهارء لاذا لم نتدبر معانيه 
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لماذالم نحكمه بیننا؟ 


أكثركتاب يقرأ ولا يفهم» للأسف هذا الكتاب. 
اکر کتاب يقرأ ولا تند بر معانیه هذا الکتاب: 
كبرو ارات آم عل فوب الها محد: ٠١‏ 


ھی لجار اشد سي البقرة: ۷١‏ 


يالله لتلك القلوب» تشبعت بحب الدنياء شغلتها الدنياء ران عليها الذنوب والمعاصي . الله يعيننا 
على أمراض قلوبناء نقول بألسنتناء القرآن دستور الأمت. ولكن قلما نحكمه بينناء نقرأه فقط 
في المناسبات» 
ثم نشتکي ونشتکڪي ... 
نشتكي من قلة الرزق» ونسينا قوانين الرزق في القرآن الكريم: 

لین ڪرم یدک 4 ابراه ۷ 

١‏ لت اشکغیرواریگم کات عقا ۰ بزل السا یرادا ١‏ ویند دک بانول وین ربمل 
نشتكي من عقوق أبنائناء ولم نقرأ حوار لقمان الحكيم مع ابنه» ونستفيد من تلك الحكم 
والمواعظ في تربية الأبناء .. نستفيد من أدب حوار الآباء مع أبنائهم. 


الفكصل الثاته 
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نشتكي من مشاكلنا الزوجيةء ولم نقرأ حلول تلك المشاكل في سور: النساء الروم النور 
الأحزاب التحريم. 

نشتكي من التوتر والقلق والحزن والاكتئاب» ولم نقرأ قوله تعالى: 

# آلذبن ء اموا ومین فور یذگر اه آلا ڪر آله مین الوب الرعد: ۲۸ 


e a 


وقوله ۾ ومَنأعَرض عن زِڪری فن له معَْة صا 4 طه: ۱۲۶ 
يقول ابن القيم : الذكرهنا القرآن الكريم. 


نشتكي ونشتكي» ونتساءل عن الحلول لمشاكلنا ...مشاكلنا الماليت. مشاكلنا الاقتصاديت 
مشاكلنا السياسيت» مشاكلنا الاجتماعيت 

ونستشير الناس» الكثير من الناس» طلبا للحلولء نستشير الأهل والأصدقاء نستشير الأصحاب 
والأطباء نستشير الشرق والخرب. 

اذا لا نستشير القرآن الكريم ؟ 

اذا نغفل عن القرآنالكريم؟ 

اذا لانفهم قوله تعالی: 


ودر 


ژ2 ع e i Rf‏ 
لکل شیو وهدى ورَحمة ويشرى إلْمْسَليينَ ‏ النحل: ۸٩‏ 


ا ورلا عت اكب يا 
تبيانا وتفصيلا لكل أمورناء لكل مشاكلناء وحلول لها. 
أعلمتم الآن منزلة هذا الكتاب؛؟ 


أعلمتم الآن .. اذا إبليس- عليه لعنة الله يلهينا عن‌هذا الكتاب؟ 


الله اصطفانا لحمل هذا الكتاب: 
۽ اوقا الب الین أضمقََا ِن عباتا 4 فاطر: ٠٣‏ 


فلنؤد حق هذا الاصطفاء. 
ايان دين “موان تح لومم ڪر 


هل آن الأوان؛ 
هل آن الأوان ... أن نقرأ القرآن الكريم آناء الليل وأطراف النهار؟ 
هل آن الأوان ... أن نتدبرمعانيه؟ 
هل آن الأوان ... أن نخشع بقراءته؛ 
آو تالقان لحكل أرأبكه دشا مص كاين َة أو 4 الحشر: ٠١‏ 
إذا أردت أن تحفظ القرآن الكريم اعرف منزلة هذا الكتاب» اعرف قدر هذا الكتاب» وسوف 


يكون الحفظ يسيرا إن شاء الله . 
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بعد أن ندرك ونستشعرمنزلة القرآن الكريم يجب أن نتعرف على الأجر والثواب في قراءة وحفظط 
هذا الكتاب العظيم. 


إنني لم أر عملا له من الأجر والثواب كقراءة القرآن وتعلمه وحفظه» في أي أمر من أمور الدين 
الأخرى. وفي الصفحات القليلة القادمت غيض من فيض في هذا الباب. 

حفظ القرآن الكريم أعظم القربات إلى الله 
ففي الحديث: #١‏ خيركم من تعلم القرآن وعلمه ‏ روا البخاري 


أول حديث تعلمناه في المدرسة» وحفظناه عن ظهر قلب, إلا أننا للأسف» لم ندرك هذا المعنى» ولم 
نستشعر تلك المنزلت. زهدنا في تعلم القرآن وتعليمه. 


E الثاني‎ 


ا 


خير الأمت... من هم؟ 


الذينيتعلمون القرآن ويعلمونه للآخرين, الله أكبر من منا لايريد أن يكون خير هذه الأمت ؟.. 
الكل يطمح إلى تلك المنزلت. إلا أن حالنا لا يدل على ذلك واللّه المستعان. 


تخيل تلك المرتبت عند حفظك لكتاب الله تخيل نفسك وأنت خير هذه الأمتء أحب العباد إلى 
الله. 


قال مجاهد: أحب الخلق إلى الله أعلمهم بما أنزل. 

وأسال نفسي وأسأالكم: لاذا زهدنا في تلك المنزلة وتلك الخيرية ؟ 
أهل القرآن هم أهل الله وخاصته 

ففي الحديث: # إِنْللّه هلين من الاس + قيل: يا رشو الله , وَمَنْهُم قال : # أهْل الْقَزآن هم 
من أل الله وخاضته صحیج ابن ماجه للالباتي 
الله أكبر ... يالهذا اللقب ... 
أهل القرآن ... من هم ؟ هم أهل الله وخاصته» يالها من منزلت وأي منزلح؟! لو ورد هذا الحديث فقط 
في فضل أهل القرآن لكفاهم» » هم الخواص» هم خاصة الخاصة» هو صفوة الصفوة» هم أهل الله 


كما أننا نقول أهل الاقتصاد. أهل الأعمال» أهل السياست, أهل الرياضت, أهل ذلك البلدء أوأهل 
تلك المنطقتة. 


يوم القيامة ...أي الألقاب أفضل؛ أهل الله وخاصته» أحلى الألقاب, أعزالألقاب» واللّه إن الغالي 
والنفيس لهو مهر رخيص لذلك اللقب العزيز. وهل يعذب الله أهله ...لا والله. 


تخيل نفسك- وأنت تحفظ كتاب الله ذلك اللقب فإذا تقاعست يوماء استرجع هذا الحديث 


تخیل نفسك یوم القیامت الناس في کرب وهم وحزن» وینادی» يافلان بن فلان» أنت من أهل الله 
وخاصته» 


الخصل الثاني 
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الله أكبر تخيل ذلك الموضع وتلك اللحظت. 
يالله ... كيف فرطنا في هذا الأجر كيف لم نغتنم أعمارنا في حفظ كتاب الله والعمل به ؟ 
كيف لم نفرغ الساعات والأيام لنكون من أهل الله وخاصته ؟ 

رفعة في درجات | لجنة 
ففي الحديث يقال لصاحب القزآن يوم القيامة # اقرأ وازق ورل كما كنت رتل في الدُنْيا » فن 
مَنْزلتك اليْوْمُ عند آخر آي تَقَرؤها . رواهايوداود والترمذي 
الله أكبر, هذا الحديث الصريح في فضل حفظ القرآن الكريم» وإنه واللّه لكاف شاف ولو لم 
يأت غيره في فضل الحفظ لكفى. 
تخيل نفسك والناس في عرصات يوم القيامت والعرق إلى الجبين .. والبعض يلجمه إلجاماء والناس 
في كرب وهم» ويقال لك يافلان : ياصاحب القرآنء اقرأ وارق ورتل. 
الله أكبر. 
فتبدأ. بسم الله الرحمن‌الرحیم # آل کند الک تیت ١١‏ نالو ر ٠:‏ میب ورال ٭ 
بكل آية درجت وما بين الدرجة والأخرى كما بين السماء والأرض. ثم تشرع في سورة البقرة ثم 


EKE 


آلعمران» ثم النساءء إلى أن تصل» * فل أعود برب 


اس & النادن: ١‏ 


الله أكبر,ء وتصل بإذنه تعالى إلى الفردوس الأعلى ..وتقول: فزت ورب الكعبة تخيل نفسك.. 
ترى مقعدك من الجنة» قصورك في الجنة. 
فاعمل لدار البقاء» رضوان خازنهاء الجار أحمد والرحمن بانيها 


LTTE 
لقاب قوسين في الجن خير من الدنيا وما فيهاء‎ 


الفل الثاني س 


DAI 


هذا حال حملت كتاب اللّه. أما إن كنت غير ذلك ويقال لك اقرأً: فتقول لم أحفظ, وترى صاحبك 
.. أو جارك .. أو صديقك .. يقرأ ويرتقي في درجات الجن وتندم حيث لاينفع الندم 


وتقول.# ۽ رب زجعو عل عمل صلحافی مار المؤهنون: ٠٠٠١٠-۹5‏ 
يارب ارجعن حتى أبذل الغالي والنفيس في حفظ كتابك. ولكن لا مستجيب. 
تخيل ذلك الموقف, واختر لنفسك أي الموقفين تريد؟ 


اعقد النيت على حفظ القرآن الكريم من اليوم» وإن شاء الله ستنال تلك المنزلة. 


لصاحب القرآن حلة الكرامة وتاج الكرامة يوم القيامة 
في الحديث: # يجيء صاحب القرآن يوم القيامة فيقول: يا رب حله فيلبس تاج الكرامت 
ثم یقول: یارب زده فيلس حل الكڪرامح. ثم يقول: يا رب ارض عنه» فيقال: اقرأ وارق ویزاد 
بكل آي حسنم ‏ صحيح الجامع للالباني 
الناس حفاة عراة غرلاء وأنت تلبس حلة الكرامة. وتاج الكرامة. الله أكبر. وياله من تكريم 
في ذلك اليوم:# ي لابقع مال ولا بون ٠١‏ إ دمن أق ميقي سَلِبر ‏ الشعراء: ۸۸ - ٠۹‏ 


يشفع القرآن لأهله وحملته يوم القيامة 


ففي الحديث: # اقرغوا القزآن فإنه يأتي يوم القيامة شفيغا لأضخابه ؛ 


هذا اليوم العصي E‏ 
الكل يقول نقسي نفسي. 


تتوجه إلى أبيك» يا أبت حسنة واحدة فقط. فيقول نفسي نفسي. 
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تتوجه إلى أمك, يا أماه حسنة واحدة فقط فتقول نفسي نفسي. 

إلى أبنائك, إلى زوجك أو زوجتك, الكل يقول نفسي نفسي. 

أما صاحب القرآن» فعنده خير شفيع» وخير صاحب» القرآن الكريم. 


حافظ القرآن مح السفرة الكرام البررة 
في الحديث: 


الذي يقرأ قران وهو ماهر به مغ الشفرة الكزام البرزة » الذي يقرأ شد عَلَيه له أجران ‡ 
صحیح ابن ماجه للالباني 


فيا له من شرف أن تكون مع من قال الله فيهم: 


ایی مترو ٠٥‏ کرام ررر کل عبس: ۱۳ - ۱١‏ 

من أمهرالناس بالقرآن» من حفظة القرآن الكريم ؟! 

ترتفع بنور القرآن منزلة وشأناً حتى تصاحب الملائكة الكرام فياله من شرف! 
حفظ القرآن سبب للنجاة من النار 

ففي الحديث: # لؤ كان القَزآن في إهاب ما مسن اناز 4 رواه أحمد وغيره. 

ويقول أبو أمامة: إن الله لايعذب بالنارقلباً وعى القرآن. 


ككن ذُخْرََنالكار أل الك قدا ال عصران: ٠٠١‏ ذلك هو الفوزالحقيقي إ َك 


حفظ القرآن وتعلمه خبر من متاع الدنيا 


ففي الحديث * أفلا يغد و أحدكم إلى المسجد فيتعلم أو يقرأ آيتين من كتاب الله عزوجل خير 
له من ناقتين» وثلاث خير من ثلاث وأربع خير من أربع ومن أعدادهن من الإبل - روا مسلم 
اضعنا حياتنا وراء الدنيا الزائلت نلهث ونلهث من غير توقف 
وماعد أ خير وأبقى أفلاتَعَلوَ ‏ القصص: ٠٠‏ 
ويا أسفاه على أوقات ضاعت, وشباب فني» وأعمارذهبت, في غير طاعت اللّه. 
قراءة آية من كتاب الله خير من حمر النعم تعلم آية من كتاب الله .. خير من الدنيا وما فيها: 
E‏ لديا إلا مكنع المرور آل عمران: ۱۸ 
حفظ القرآن الكريم رفعة في الدنيا والآخرة 
ففي الحديث: # إن الله وجل يرف بهذا اكاب أقواما , وَيَضْع به أخرين #روادسلم 


تريد الرفعة والعزة فعليك بكتاب اللّه. 


حافظ القرآن هو أولى الناس بالامامة والأمارة ..ويقدم في قبره: 


ففي الحديث: # يَوْمالْقَوْم أقرؤْهُم لكتاب الله وجل رواهسلم وبعد معركة أحد وعند دفن 
الشهداء كان النبي جذ يجمع الرجلين في قبر واحد ويقدم أكثرهم حفظا. 


علوفي‌الحياة قي امات 
حق الي إجعق العجزاكا 


علو ورفعة في الحياة وفي الممات ماذا نريدأكثرمن ذلك ؟ 
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حافظ القرآن أكثر الناس تلاوة له 
وفي الحديث: | من قرأ حزفا من كتاب الله فله به حسنة والحسنةٌ بعشر أمثالها لا أقول الم حرف 
وَلكن ألفَ خرف ولام خرف وميم خزف روا الترمذي 


حامل القرآن يستجق التكريم 
ففي الحديث: ‏ إن من إجلال الله تعالى : إ رام ذي الشيبة المشلم» وخامل الْقزآن غير الغالي فيه 
ولا الجافي عَنْه ‏ روا أبوداود 
حفظ القرآن شفاء للصدور 
قال تعالى # ورل من القرءان ماهو شقاء ورة لوين £ الإسراء: ۸٠‏ 


يقول إبراهيم النخعي : دواء القلب خمسة أشياء: قراءة القرآن بالتدبر وخلاء البطن, وقيام الليلء 


والتضرع عند السحر ومجالسة الصالحين. 
حافظ القرآن أولى أن يغبط 


ففي الحديث: # لاحسد إلا في اثنتين: رجل علمه الله القرآن, فهو يتلوه آناء الليل وآناء النهارء 
فسمعه جار له فقال: لیتينى أوتيت مثل ما أوتي فلان فعملت مثل ما يعمل إ متفق عليه 

حفظ القرآن تأس بالرسول بإ و تأس بالساف الصالح 
قال ابن عبد البر: ر فأول العلم حفظ كتاب الله عز وجل وتفهمه) 


قال الإمام النووي: كان السلف لايْعلمون الحديث والفقه إلا لمن يحفظ القرآن. 
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حفظ القرآن ميسر للناس ڪاهم 
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سرا اران للك مهل ن مدكر 4# القمر: ٠١‏ 


قال تعالی # 


وفي الحديث: # ان الذي ليس في جوفه شيء من القرآن كالبيت الخرب حدیث صحیح رواه الترمذي 
حفظ وقراءة القرآن يطرح البركة في البيت وفي الأسرة 
قال أبوهريرة: 
البيت الذي يتلى فيه كتاب اللّه.. كث ر خيره وحضرته املانكة وخرجت منه الشياطين. والبيت 
الذي لايتلى فيه كتاب الله ضاق بأهله وقل خيره وحضرته الشياطين وخرجت منه الملائكة .. 
فاخةر أي البيوت تريد ... لك ولاسرتك ؟ 


ألم أقل لكم .. أنني لم أر عملا له من الأجر والثواب مثل تعلم القرآن وحفظه وتدبره» في أي من الأعمال 
الأخرئ. 

الذي يستشعر تلك الأجور وتلك الدرجات صباح مساءء لن يتوقف عن تلاوة القرآن» وعن حفظ القرآن» 
وعن تدبرالقران» وعن تعلم القران. 

افلنستشعر ما تلك الأجون ختی پزید خبنا لکتاب ریتاء حختی پزید شنغفتا لکتاب رتا خحتى 
تزداد رغبتنا في تعلمه وحفظه .. 

هذا هو السرالأول ... 

حب وشغف ورغبة مشتعلة لحفظ كتاب الله تلك الرغبة وذلك الشغف كفيل بإذن الله بدفع 
همتنا إلى إتمام حفظ كتاب ربنا. فعند تقاعسك أو كسلك تخيل تلك المراتب : 


خير الأمة. أهل الله اقرأ وارق ورتل. الشفاعة يوم القيامة . درجات الجنان 


وإن شاء الله سوف يبعث ذلك الهمت في نفسك. 
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أتدرون لاذا هذا الأمرمهم؟ 


الرغبة واستشعار أهمية الحفظ سوف تزيد من قدرتنا على التذكر بنسبة لاتقل عن عشرين إلى 
ثلاثين في المئة. فسرعة حفظ القرآن» مرتبط ارتباطا مباشراء بحجم الرغبة والشغف. 


فلو قيل لنا سوف نذهب إلى وليمة ماء وسوف نقابل ثلاثين شخصاأًء راهم لأول مرة وسوف نتعرف 
عليهم ڪل منهم سوف يقوم بذڪراسمه .. 

يا ترى كم من أولئك الأشخاص ممكن أن تتذكر أسماءهم بعد انتهاء الوليمة ؟ 

القليلء اليس كذلكف؟ 

ولكن, لو قيل لناء عنذ ذهابنا إلى تلك الوليمت. سوف نقابل ثلاثين شخصاء وفي نهاية الليلت أحد 
أولئك الأشخاص» سوف يهدينا مليون دينار.. بشرط أن نتذكراسمه» وسوف يندس هذا الشخص من 
بين الثلاثين. كم منا يا ترى سوف يحفط أسماء أولئك الثلاثين ؛ 

إننا جميعا سوف نحفظ تلك الأسماء ... لاذا؟ 

العقل البشري» عند استشعاره لأهمية موضوع ماء يقدم الدعم والموارد لإنجاح هذا الأمر. 

فعند استشعارنا لأهمية القرآن الكريم ... عند استشعارنا بقلوبنا وعقولناء لأهمية حفظ كتاب 
رب العالمين. العقل البشري .. بإذنه تعالى» يمدنا بالطاقة اللازمة لإنجاح هذا الأمر. 


فلنستشعرإذن» عظيم قدر القرآن. عظيم الأجروالثواب لمن يحفظ القرآن» وسوف يعيننا ذلك إن شاء 
الله على تحقيق حلم حياتنا. 


اخلاص ... توكل .... دعاء 


قبل الشروع في الحفظ, يجب أن نتوقف لبرهة ... برهت لمراجعة نياتنا. 

لماذا نحفظ القرآن الكريم ؟ 

لاذا أحفظ القرآن الكريم ؟ 

هل أحفظضه ابتغاء وجه اللّه» ابتغاء الأجر والثواب» الدرجات العلى» الفردوس الأعلى ... أم لأرائي به 
الناس» ليقال عني حافظ, ابتغي به الشهرة؛ 

يقول رب العالمين في الحديث القدسي : 

أنا أغنى الشركاء عن الشرك. من عمل عملا أشرك فيه غيري تركته وشركه ‏ رواهسلم 
يالله ضاع الأجر. ضاعت الدرجات» ضاعت الشفاعة ولم يبق للإنسان إلا التعب. 
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إنتا للأسف في خضم حفظنا للقرآن» في بعض الأحيان. نغفل أمرالنيةء ففي بداية حفظنا للقرآن 
الكريم نتعاهد نياتنا. نحفظ القرآن الكريم ابتغاء وجه الله ولكن وبعد فترة من الحفظ 
وسماع الناس بحفظنا للقرآن. ونرى التقديروالحفاوة من البشس قد تختلط علينا الأمور فنطلب ذلك 
التقديروتلك الحفاوة» وننسى الأجروالثواب. 

نريد أن يقال عناء فلان حافظ ... ماشاء الله وتتسرب تلك النية ويتشربها القلب» وتفسد العمل 
والحفظ. 


ففي الحديث : 


... ورل تعلم العم وعلمه وقرأالقَرآن فأتي به فعزفة نعمه فعرفها قال: فما عملت فیا قال: 
تعلفت العلم وغلمتة وقرات فيك القزان. قال: كذبت ولكنك تعلمت العم لقال عالم وقرأت 


القزآن ليقال هو قارىئ فقذ قيل ثم أمر به فشحب على وجهه حتى ألقي في النار رواهمسلم 
يلما لوقف العضصيب واللتط ر الرعب: 


سنوات من الحفظ سنوات من الجهد والتعب» سنوات من الانتظان كنا نحسبب أن نهايتها إلى جنة 
عرضها السموات والارض, إلا أننا نفاجا بنار جهنم ولا حول ولا قوة إلابالله. 


واللّه .. إن أمرالنية ليس بالأمرالهين. 
قال سفيان الثوري: ما عالجت شيئا أشد علي من نيتي. 
فعلينا يا عباد الله - قبل الشروع في الحفظ - معالجة نياتنا. 


فلننظر إلى قلوبنا نظر المدقق الفاحص المراقب» ولنسأل أنفسنا : لاذا نريد فعلا أن نحفظ القرآن 
؟ 
اللكريم ؟ 


واللّه مالنا إلا أن ندعو ربنا صباح مساء أن يطهرقلوبنا من الرياءء وأن يصفي سرائرنا من الشرك . 


مالنا إلان نردد صباح مساء: 
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اللهم إني أعوذ بك أن آشرك بك شيا وأنا أعلمه. وأستغفرك لا لاأعلمه ‏ 


ب » ورجاؤنا أن يغفرلنا ربنا أي زلل» كما بشرنا رسولنا عندماعلمنا هذا 
الدعاء؛ لأنه عليه صلاة الله وسلامه كان أخوف ما يخاف علينا من الشرك الأصغل الرياء.. 
ندعو الله أن يعصمنا من الرياء والشرك. ولا ننس أيضا أن ندعو الله صباح مساء أن يعيننا على 
حفظ كتابهء وأن يطهر قلوبنا لاستقبال آياته » وأن تتفتح آذاننا لسماع الذكر الحكيم. 
الدعاء هو العبادة, الدعاء سرمن أسرار حمل القرآن. هم يدعون الله في كل آن» في السحر في كل 
سجدة» في انتظار الصلاة إلى الصلاة, عند نزول المطرء في رمضان» في العشرذي الحجت في العمرةق 
في الحج يتحينون فرص الإجابت» ويدعون الله بكل جوارحهم. أن يعينهم على حفظ كتابهء أن 
يعينهم على تدبرآياته» أن يعينهم على العمل به» أن يعينهم على أن يكونوا من أهله وخاصته: 
۾ وکال رڪم رن 
ا سالک کدی 


عة الداع إا دعن 4 البقرة: ٠۸١‏ 
اسأل الله وأنت موقن بالإجابت, اسأل الله وأنت على يقين من أنه لن يردك خائبا. 
قال ربنا في الحديث :* آنا عند ظن عبدي بي وأنا معه إذادعاني ؛ 


وفي الحديث : ما على الأرض مسلم يدعو الله بدعوة إلا آتاه الله تعالى إياهاء أو صرف عنه من السوء 

مثلهاء مالم يدع بإثم أو قطيعةرحم ؟ 

وفي الحديث : * إن الله حيي كريم يستحيي إذا رفع الرجل إليه يديه أن يردهما صفرا خائبتين ‏ 
رواد مسلم 

الله أڪبر. رب ڪريم رب حيي» لا يرد دعوة داع. 

نسأل الله أن يعيننا على تحقيق حلم حياتنا. 


نسأل الله أن يعصمنا من المعاصي والذنوب» والتي هي شوم ما بعدها شؤم, وإننا واللّه لخر لذة قراءة 
القرآن بشؤم معاصينا. 
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قال عثمان بن عفان: 
والله لو طهرت قلربنا ما شبعت من ڪتاب ربنا. 

وصدق الأمام الشافعي حين قال: 

شڪوت الى وڪيع سوء حفظي فارشدني إلى ترك المعاصي 

وقال:اعلم بان الملم نور ونورالله لايؤتاهعاصي 
والله قد صدق» القرآن نور نور الله ونور الله لايؤتاه عاص. 
ندعو الله أن يعصمنا من المعاصي والفتن» ما ظهر منها وما بطن» وإن أخطاناء ندعو الله أن يغفرلنا 
ذنوبنا وان یستر عیوبنا. 
قال الله تعالى في الحديث القدسي : يا ابن آدم إنك مادعوتتي ورجوتني غفرت لك على ما كان 
منك ولا أبالي ‏ رواه الترمذي وقال حديثحسن 


ندعو الله صباح مساء » نستغفر الله من الذنوب جميعهاء دقها وجلها. صغيرها وكبيرهاء ونستعد 
للد فين لم اقا خط القران الكردة 


51 


السر الثالث 
ر للأعذار 2 


حفظ القرآن الكريم مسنوليتك انت وحدك 


هل عالجنا قلوبنا ؟ هل أخلصنا أعمالنا لوجه الله الكريم ؟ هل ازدادت رغبتنا لحفظ كتابه ؟ 
إذن» فلنحذر من المرض النفسي الخفي الآتي ... مرض الأعذار: 


لا أستطيع أن حفظ القرآن الكريم لتقدمي في العمر وكبر سني. 
لم يني والداي على الحفظ لما كنت صغيرا. وقد كبرت الأن. 
لا نوجد حلقات لحفظ القرآن تي حيَناء 

لم أنعلم الطريقة الصحيحة حفظ القرآن. 
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لا أستطيع ان أحفظ القرآن لكثرة انشغالاني. 

ليس عندي وقت للحفظ. 

إني مشغول الأن بالعمل. قربا سأحفظ إن شاء الله. 

إذا حفظت فسوف أنسى. فلا داعي للمحاولة. 

إني ضعيف الذاكرة فلا جدوى من الحفط. 

عند انتهاء الدراسة. سأحفظ إن شاء الله. 

عند انتهاء الجامعة. سأحفظ إن شا الله. 

سأحفظ فی رمضان القادم. إن شاء الله. 

سأحفظ ني الصيف القادم. العطلة الصيفية. إن شاء الله. 

سأحفظ عند ذهابي إلى الحج. بإذته تعال. 
وقائمة الأعذارء التي أسمعها باستمرار في دورات حفظ القرآن» تطول» عند سؤالي الحضور : لاذا لم 
نختم القرآن الكريم حفظأً إلى الآن ؟ 
وهنا ناتي إلى السرالثالث لحفظ القرآن الكريم: 

لا للأعذار... الحفظ مسنوليتك أنت وحدك 

إننا جميعاً نحلم بأن نحفظ كتاب الله» وحين أسأل لم لم نحقق ذلك الحلم؟ 


حينها يتلعثم الناس بذكر قائمة طويلة من الأعذار التي لا تنتهي» قائمة طويلة من الأعذار التي ما 
أنزل الله بها من سلطان» والتي يكون إبليس من ورائهاء ليلهينا عن حفظ كتاب رب الأرباب. 

واللّه لو استشعرنا الثواب في قراءة وحفظ كل صحفت لحفظنا. 

لواستشعرنا الدرجات العلا في الجنة. لتركنا الأعذار وبدأنا الحفظ. 

لو استحضرناء اقرأً وارق ورتل. 

لو استحضرنا هذا الموقف, وتخيلناه واللّه لحفقظنا .. 

لو لامست قلوبنا بصدق منزلة أهل الله وخاصته لحفظنا.. 


الكل الثاني 


2 DA NESS ا‎ 


لا للأعذار 
حفظ القرآن مسئوليتك أئت وحدك. 
أنت وأنت مسئولون عن حفظ كتاب الله. 
توقف عن سرد الأعذار. 
في اللحظة التي نأتي بها بعذر لعدم الحفظ ... لعدم حفظ وردنا ذلك اليوم لتوقفنا عن الحفظ لأسبوع 
أو لشه لعدم المراجعة باستمرار. 
في تلك اللحظة إبليس قد فاز في معركته معناء ونجح نجاحا عظيماء حري أن يحتفل به» ولن 
ينفعنا إبليس يوم القيامت سوف يتبرأ منا إبليس في ذلك اليوم : 


ر ا iE‏ ررر سے بء شڪ ی رہ صو 
٭ وال ليطن آلا ریک ال رکم ر وغد ایی ودنک فانلفشکڪم ومان لی میک من 
ا e‏ 1 


e‏ ا Ses‏ اا سو 

شامکی کہ آن دعو اشک شر لی کلک لومون وشوا انش گم ۲ Fm‏ ۳ 
ولنينفعنا أن نلومه على تقاعسنا وعجزنا. 

إن حياة كل فرد منا تحتوي على خيار من الخيارين, قائمة من القائمتين : 


إما حياة مليئة بالإنجازات وتحقيق الأحلام والأهداف العظام» أو حياة مليئة بالأعذار والأسباب الواهية 
لعدم تحقيق تلك الأحلام. 


اختر لنفسك أي الحياتين تريد أن تعيشها؟ 

حياة مليئة بالإيجابيات. حياة الناجحين» حياة الصفوة» حياة أهل الله وخاصته. 
حياة ملؤها السعادة والغبطة والفرح» والرضا. 

حياة يستفيد منها الملايين من بني البشر. 


فتأتي يوم القيامة وصحائفك ملأى» أناس هداهم الله على يديك. 


(54 


صحائف ملأى بالصدقات الجارية والعلم النافع العمل الصالح. 
تحشرمع النبيين والصديقين والشهداء والصالحين وحسن أولئك رفيقا. 
أو حياة مليئة بالأعذار والانتتكاسات, ولا حول ولا قوة إلا بالله. 
حياة إنسان لاهم له في الدنيا إلالقمة العيش. 
حياة إنسان عادي» عاش حياة عادية. دخل مدارس عادية» عمل في عمل عادي» وتزوج زوجت 
وأنجب أطفال عاديون وتقاعد من العمل» ثم مات» وڏْسي ذڪره حين موته. 
يقول الرافعي: 
إذا لم تزد على الدنيا كنت أنت الزاند عليها 
إذالم تزد علماء لم تضف إنجازأء لم تأت بجديد لهذه الدنيا. كنت أنت عالت عليها. 
أهدرت مواردهاء مياههاء هواءهاء غذاعها. 
وقال الرسول بال من كائث الآخرة همه جِعْل الله ناه في قلبه ؤجمغ لَه شَمْلة اتن ادنيا وهي 
زغم » ومن كانت ادنيا همه عل الله فقَره بيْنْ عينيه ؤفرق عليه شمه ولم يأته من الذي الاما 


قَذزله رواه الترمذي وصححه الالباني 
اختر لنفسك أي الحياتين تريد أن تحياها؟ 
آلا إن سالعة الله غالية الا إن سلغة الله الجنة 
إن حفظ القرآن لكريم يتطلب جهدا وجلدا وجدا. 
قال ثابت البناني: 
كابدت القرآن عشرين سنة ثم تنعمت به عشرين سنة 


وقد يسراللّه الحفظ لن جد واجتهد. 


E e‏ ا 


قال تعالی # وَين هدوا فيا ربكم شما ون أ حون 4 العنكبوت: ٠١‏ 


لا للأعذار 
قلها صرخت مدويت مع نفسك. 
صرخت مدویة لإبليس. 
اصدق مع اللّه... يصدقك. 
تحمل المسئوليت كاملة ... أنت المسئول عن حفظ كتاب الله. 
لاتلق باللائمت على والديك. 


لأسف الشديد .. فإن البشر من أكثر المخلوقات اعتمادا على والديها؛ فالطائر الصغير لا يقضي 
أڪثرمن ٦‏ أسابيع مع والديه» ثم يرمونه من فوق الأغصان ليطير والحيتان هي أكثر المخلوقات التي 
يعيش فيها الطفل مع أبويه- من غير البشر- فيبقى الصغير بالكاد سنتين مع أبويه. 
أما نحن بني البش فنقضي العشر والحشرين سنة مع والديناء عالت عليهماء يطعمونناء يؤونناء 
يلبسونناء يصرفون عليناء ثم نلومهم بعد ذلك في حال فشلنا في حياتناء 
إني أدعو كل أب وأم أن يعلموا أولادهم تحمل المسئولية» من سن مبكرة: 

فيتعلم الطفل اختيارمهنته المستقبلية. 

يتعلم اختيار تخصصه الدراسي. 

يتحمل الولد أو البنت قرارات حياتهم. 

علموهم قيمة الحياة بلا أعذار. 

حياة يتحمل فيها الإنسان قراراته ومصیره. 


إن الكاتب الكبيرستيفن كوفي في كتابه (العادات السبع للناس الأكثرفاعليت » صنف العادة 


القصسل الثاني 


I ONEIRES 


SI 


الأولى والأهم لأولئك القادة بقوله : إنهم أصحاب مبادرات لاسبيل للأعذارفي حياتهم .من أهم صفات 

الناجحين» أخذ المبادرة. عدم التعذر بأي عذر مواجهة التحديات, وأخذ المسئوليت كاملة عن حياتهم. 
فأنت المسنول, وأنت المسنولة 

أنت المسئول عن دخلك الشهري وراتبك. 

لا تلم المديں الشركة الوزارة على قلة راتبك. 

تريد زياد ة في الراتب. اعمل كي تستحقهاء تعلم مهارات جديدة. أكمل دراستك الجامعيت 

اعمل بجد واجتهاد أكثر. 


أنت المسنول عن مشاعرك وأحاسيسك 


فلا تقل: فلان أغضبني. 

فلانة: جعلتني أفقد أعصابي. 

لا أحد لديه القدرة على التأثير على مشاعرك وأحاسيسك من غير إذن مسبق منك. 
لا أحد يملك السيطرة على عقلك - بعد رب العالمين - إلا أنت. 


وأخبرا أنت المسنول عن حفظ كتاب الله 


توقف عن سرد الأعذار التي لديك والتي تظن أنها سبب كاف لتركك الحفظ . 
وإني أسمي تلك الأعذار «بالقصة الحزينة». 


إن كل منا يتعلق بقصت يحكيها لنفسه وللآخرين في كل حين» تلك القصة ما هي إلا عذر 
متا هن تخقيق أجلاما: 


قصة تدور أحداثها حولك أنت, أنت الضحية في تلك القصح. 
ضحي المعاملة القاسية لوالديك. 
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یسون الر اتاک را 
ضحي رفقاء سن المراهقة. 

ضحي رئيسك البغيض في العمل. 

ضحي نظام الشركة أو نظام الوزارة. 
ضحية زوجك أو زوجتك. 
يلغرف 


إننا نلجاً إلى عقلية الضحية تلك هروبا من أزماتناء شماعة لإخفاقاتناء تبريرا لفشلنا. 

فنحن في أذهانناء قد بلغنا أعلى مراتب الكمال. لكن الظروف هي السبب, الظروف لم تساعدنا 
على تحقيق احلامناء 

أو إنه الزمن: 


نلومزماننا والعيب فينا وما لزماننا عیب سوانا 
ونه جو ذا الزمان بغير ةنسب ؤلو نطق الزمان لناهجانا 


وللأسف مع تكرار تلك القصت صدقنا أنقسنا وصدقنا أعذارناء وتقاعسنا عن بذل الغالي 
والنفيس في سبيل تحقيق أحلامناء 


کو دفو کہ کان حب لتر ر محد: ٠١‏ 


وإننا والله لنخجل من أنقسنا من عدم حفظنا لكتاب ربنا عندما نرى حرص الأطفال الأتراك وأطفال 
باكستان والأطفال الأعاجم على حفظ القرآن بلغت لا يفهمونها. 


(e) 


واللّه لو رأيناهم لخجلنا من تقاعسنا. 
همة وعزيمة وصدق وجد واجتهادء وتحمل للمشاق» يحفظون كلامأ لا يفهمونه, إلا أن الله يسر 
عليهم ذلك... 
ولقذ یر لمران لار ھل ین كر 4 القمر: ٠۷‏ 
دع عنك تلك الأعذار, وأبدأ حياة جديدة, مليئة بالإنجازات» رغم الصعوبات. 
فحياة الترف واللهو ولت إلى غير رجعت, وحياة الناجحين أقبلت. 


أقبل على القرآن» يقبل عليك, بإذنه تعالى. 


الفصل التالث 
اسرار الحفظ ... التقنية ... 


ل ااك 


N 
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هل یمکن فعلا أن نحفظ القرآن ڪاملا حتی ولو كنا كڪبارا في السن ؟ 

هل يمكن فعلا أن نحفظ الصفحة من الصحف في عشردقائق أو سبع دقائق أوأقل ؟ 

هذه بعض الأسئلة التي أسمعها عند عقدي لدورات حفظ القرآن الكريم. 

هذه الأسئلة تمثل بعض الاعتقادات السلبية التي تمنعنا من استخدام قدراتنا الكامنة التي وهبنا 
إياها رب العالمين. 


ولكن ما الذي نعنيه «بالا 


:هو القناعة الذاتيت قناعة الإنسان بقدراتة العقلية. 
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ااك 


قناعة الإنسان بقدرته على الحفظ واسترجاع المعلومات. 
قناعة الإنسان بقوة ذاكرته. 


ذلك الاعتقاد وتلك القناعة لها كبير الأثرفي الحفظ والتعلم السريعء ولها كبير الأثرفي النسيان 
أيضا. 


إن القناعة الذاتية والاعتقاد الإيجابي - مع الرغبة والشغف للحفظ - يشكلون أكثرمن 1۹٠‏ من 
عوامل نجاح عملية الحفظ والتذكر. 


فالإنسان الذي يعتقد ويقتنع تماما بأن ذاكرته ضعيفة لا يستطيع تذكرحتى الأسماء بسهولت 
أو أنه ينسى كثيرا. ذلك الإنسان لن تفلح معه التقنيات الحديثة للتعلم السريع» ولن يستطيع أن 
يحفظ الصفحة من المصحف في خمسر أوسبع دقائق. 


إن تلك القناعة السلبية عن الذات وقدرات الإنسان ستحول دون الحفظ والاسترجاع والتذكر. 


واني كثيرا ما يسألني الأشخاص كبيري السن في بداية دورات حفظ القرآن» عن إمڪانية الحفظ 
في زمن قياسي بالنسبة لهم وإني دائما أخبرهم بأنهم سوف يحفظون أسرع من صغارالسنء وأسرع من 
الشباب.. إن شاء الله متى توفرت القناعة والشغف والرغبة المشتعلة. 


ففي بداية إحدى الدورات جاءني رجل في منتصف الخمسنيات من عمره وقال لي : يا ولدي .. هل 
تعتقد أني سوف أحفظ القرآن الكريم فسألته : ولاذا تريد أن تحفظ القرآن الكريم ؟ قال : حلم 
حياتي أن أحفظ القرآن الكريم .. ولقد انشغلت طوال حياتي عن تحقيق ذلك الحلم ولا أعتقد 
بإامكائية تحقيق هذا الحلم تساءلت : لاذا ؟ قال : نظرا لكبر سني قلت له: بل على العكڪس 
تماما إن شاء الله سوف تحفظ أسرع من الشباب» فقط غير قناعتك عن ذاتك وقدراتك العقليت 
وبالفعل خلال اليوم الثالث والأخير من الدورة. كان آخر تدريب للحضور حفظ خمس صفحات 
رأوجه) من الملصحف خلال ١۵‏ دقيقت وقد حفظ هذا الرجل» بعون الله تلك الأوجه في ذلك الوقتء 
وكان أسرع حفظأ من المحيطين به من الشباب» وقد قابلت هذا الرجل بعد سنت وقد أتم حفظ خمسة 
رة جا من العف 
الله اڪہر رب همت احیت امت. 
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للأسف فإننا تكونت قناعاتنا عن قدراتنا العقلية عن طريق المدرسة, أو عن طريق إيحاءات سلبيت 
من وسائل الإعلام أومن المجتمع. 


وإني أقولها صريحت بأن النظام المدرسي الحالي مؤسسة قائمة على نظام يعمل من أكثرمن مئتي 
عام تم تصميمه ليتلاءم مع مرحلة الثورة الصناعية .. 


فالطفل يمكن أن يتعلم في سن الخامسة ست لغات» ومن الممكن أن يحفظ القرآن الكريم 
ڪاملا. 


إن معظم دراسات المح والقدرات العقلية ونظريات التعلم السريع تم اكتشافها مع تقدم العلم في آخر 
١‏ سنت فصرنا نفهم أكثر كيف يعمل العقل البشري» وكيف يتعامل مع المعلومات» وكيف 
يتعلم ويحفظ بصورة أسرع. 

إن معظم طرق التدريس في مدراسناء طرق عفا عليها الده حيث تشير دراسات الإبداع مثلا إن 
أكثرمن ۹۵ من الأطفال يد خلون المدرسة مبدعين» يتخرج منهم فقط ٤‏ . أين ذهب الإبداع ؟ 


ضاع الإبداع في نظام صارم لا يتيح للطلبة الحريت ولا 
التنفس ولا الحركة لا يتيح لهم المشاركت في العمليت 
التعليمية وإبداء الرأيء والاستمتاع بالتعلم وفهم أسرار 
تظبيق للارات ف الحياة السملية: 


إن نظامنا المدرسي مبني على التلقين والحفظ. لكي 
ننجح في المدرست يجب أن نحفظ المقرر» ومن ثم نسرده 
في الامتحان سرداء 


إن معظمتا لايتعلم العلم افيد قي الدزست يتعلم فقط 
كيف ينتقل من صف إلى آخ من سنة إلى أخرى. 


وعند تخرجنا من ذلك النظام نتخرج بدرجة ماء نحملها معنا طوال حياتنا ...تلك الدرجة تمشل لقبا 
لنا... لقب: ضعيف » متوسط » جيد » ممتاز ويؤثرهذا اللقب فينا أيما تأثي نحكم على قدراتنا 
العقليت من خلال تلك الدرجة وهذا اللقب. 

إننا للأسف تولدت عندنا معظم قناعاتنا السلبية عن قدراتنا العقلية عن أنفسناء من ذلك النظام 
المدرسي القاصر الذي لايمت إلى مبادئ التعلم الحديث بصلة. فالطالب الذي لم يكن موفقاأً في 
المدرسة تصبح لديه قناعة واعتقاد بأنه لا يستطيع الحفظ ذاڪرته ضعیفت ترکیزه معدوم لا 
يتمتع بالموهبت ويعتقد ريما أن السبب» قصورفي الجينات. 

وللأسف فإننا كمجتمع» نظلم أبناءنا ... نحكم على قدراتهم وذكائهم من خلال ذلك المعدل 
الدراسي.إننا كأباء نحكم على أبنائنا بالقصو والكسل» وحتى بالغباء لمجرد أن درجاتهم 
ضعيفة في بعض الواد. 

إن دراسات الذكاء المتعدد الحديثت, أثبتت أن هناك ذكاءات متعددة. سبعة أو تسعت وكل مناء 
سبحان الله عبقري في ذكاء أو ذكائين من تلك الذكاءات: 


لاضن ف أحس قوير 


ذكاءات متعددة» كالذكاء الحركي» والذكاء الموسيقي رالصوتي» والذكاء الاجتماعي 
والذكاء البصرى» والذكاء الرياضي» والذكاء 
اللغوي. 


وللأسف فإن المدرست تركز فقط على نوعين من 
تلك الأنواع .. الذكاء اللغوي والذكاء الرياضيء 
فإذا واجهنا بعض اللمعاناة في تلك الذكاءات, 
خكم علينا من قبل مدرسينا وآبائنا والجتمع 
بانتا أشخاصا فاشلین» لا مستقبل مشرق لهم. 


ؤأثبتت الذراسات الحديثة أيضاء أنه لا توجد صلة 
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مباشرة بين الذكاء المدرسي والنجاح في المدرسة والنجاح في الحياةء وهذا أمرمشاهد فالكثير منا 
يعلم أن هناك عددا من أصحابه .. كانوا عباقرة في المدرسة .. إلا أنهم واجهوا الكثير من الصعوبات 
في الحياق والعكس صحيح, الكثير منالم يحقق نجاحاً باهرا في المدرسة إلا أنه حقق نجاحأرائعاً 
في الحياة. 

وكلنا يعرف معاناة توماس أديسون في المدرست حتى أن أمه أخرجته منها .. وأكمل دراسته في 
البيت ونعلم أيضا بأن بيل جيتس لم يكمل الدراسة الجامعية ... ستيف جوبن مؤسس شركت 
أبل. كذلك لم يكمل الدراسة الجامعية. 

لايفهم من كلامي» التقليل من شأن المدرسة والتعلم فيهاء إنما هي دعوة فقط, الى تطوير المناهج 
وتطوير طرق التدريس, والتعامل مع أبنائنا بإنسانية أكثر. 


الإيحاء السلي 
إننا للأسف نعيش حياة تملؤها الأفكار السلبية, يملؤها التشاؤم. 
فنجو 090 من الذي نراه ونسمعه 
في وسائل الإعلام سبي 
وسائل الإعلام تقتات على أخبار الكوارث والفواجع في شتى أنحاء 
العالم .ومن ناحية أخرى فإننا 
نفكر في اليوم بما يزيد عن 60 ألف فكرةق 
آڪٹر من 080 منها سبي 

أفكاراسلبية عن ‌الراتب العيال» ندم على الماضي» قلق من المستقبل. 


نفكرفي العمل في رئيسنا في العمل. تلك الأفكارتجلب التحدث 
السلبي مع النفس» » كما قال الدكتور صلاح الراشد» فإن معدل ما 


يتكلم الإنسان مع نفسه في اليوم أكثرمن خمسة آلاف كلمة, الدراسات تقول بأن 


أكثر من 071 من التحدث من الذات ساي 


فنردد کثیرا: 
أنا ذاكرلي ضعيفة 
۰ أنا رکیزي ضعیف 
٠‏ أنا كثير النسيان 
٠‏ مستحيل أحفظ القرآن 
٠‏ مستحيل أحفظ الصفحة من المصحف في ۷ دقانق أو اقل 
٠‏ أنا كبير ني السن 
٠‏ ل أستطیع. لا يمکن 
٠‏ الحفظ ممل وضعب 
٠‏ ما عندي وقت ومشاغل الدنيا كثيرة 
٠‏ إذا حفظت سوق أنسى فلاداعي للحفظ 
٠‏ أنا كثيرا ما أذنب فلو حفظت القرآن سأكون منافقا. فلا داعي للحفظ 


عندما يكررالإنسان تلك الإيحاءات, بقناعة تامت مع قوة في المشاعر والأحاسيس» تصبح اعتقاداً.. 


حيث يتلقف تلك الإيحاءات العقل اللاواعي وبالتالي تصبح جزةا من شخصية الإنسان وتؤثر كثيرا 
على قدراته العقليت وسرعة حفظه وتعلمه. 
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تعلم اللغت الإيجابية 


اذن 


قل لنفسك مرارا وتكررا: 


سن عن اليوم الذي يسبقه 
تلك اللغة الإيجابية لها عظيم الأثرفي تغيير القناعات السلبية إلى قناعات إيجابية.. 


يجب ترديد تلك الكلمات باعتقاد راسخ بتلك 
القدزات ومشاغر|یجابية جياشة؛ ويقیّن كالجبال 
وحسن ظن برب العالمين. 


ڪل عبارة ترددها وتؤمن بڊڪل ڪلمت فيهاء مع 
الوقت ... تستبدل بالقناعة والاعتقاد السلبي القديم 
بأخرإيجابي» إن شاء الله تعالى. 


وقد سألتنا سيدة» في إحدى الدورات» عن ابنتها التي 
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تجيد جميع للمواد الدراسيت» ولكنها ضعيفة جدا في الرياضيات .. والامتحان 
على الأبواب» فاقترحنا أن تجلس مع طفلتها وتكتب الطفلة في لوحت 
كبيرة : «أنا احب الرياضيات» وتعلق اللوحت على جدران الحائط 
وعلى باب الغرفت, وأوصينا الأم أن تخبر ابنتها مرارا وتكرارا 
بأنها ممتازة في الرياضيات, وأن الرياضيات مادة سهلت 
وأنها رائعتفي جميع المواد والرياضيات ليست استثناءًاء 
وقلنا لها أن تخبر ابنتها عندما تبدأً بالمذاكرة لادة 
الرياضيات أن تفكر في مادة تحبها جدأء وتستحضر 
حب تلك الماد ة والسهولة في مذاكرتهاء ومن ثم تشرع 
في مذاكرة مادة الرياضيات» وما هي إلا أياما معدودة 
حتى بشرتنا الأم بأن ابنتها حققت لأول مرة 1۹۵ في 
مادة الرياضيات. 


إن تلك القصة ما هي إلا واحدة من الكثير من القصص التي تواترت في هذا الباب» والتي خبرناها مرارأ 
الصغار والكبار. نخبرهم بضرورة تغيير إيحاءاتهم السلبية عن أي موضوع واستبدالها با يحاءات 
إيجابية. وبالفعل ... تنجح تلك الطريقة في تغيير القناعات والاعتقادات. 


معتقدات خاطنة عن الذاكرة 


اذا ڪبرنا في السن تضعف ذاڪرتنا : 
اعتقاد خاطئ والدليل من الواقع العملي» أن مشا يخنا وعلماءنا- والبعض منهميتعدى الثمانين 
والتسعين۔ ذاكرتهم قويت. ما شاء الله وتراهم يملون على طلابهم ‏ من صدورهم ‏ الصحاح 
وأمهات الكتب» من غير الرجوع إلى أي كتاب. 
إننا إذا كبرناء للأسف» تزداد همومنا وغمومناء ونكثر التفكير في لقمة العيش ومستقبل 


الأولاد والأرض والقرض والبيت. ذلك هو السبب الحقيقي وراء مقولة :إذا كبر الإنسان تضعف 
ذاڪرته. ومن خلال مشاهدتي في دورات حفقظ القرآن» أكاد أجزم بأن كبار السن يسابقون 


الل 
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الصغار في سرعة الحفظ ويسبقونهم بسبب رغبتهم الجامحة في حفظ كتاب اللّهء والتي من 
لمكن أن لا تتوفرفي الصغار. 

آنا غير مجتاج أن قوي ذاكرتي : 
اعتقاد خاطئ» فالعقل يحتاج للتدريب المستمر حتى يتحفنا بطاقاته الكامنة العقل أو 
بالأحرى الخلايا العقليت, تنمو بالعلم والتعلم والقراءة والتغيير. وتموت تلك الخلايا والقدرات 
بالروتين القاتل» وإني أدعو الجميع -حتى يحافظوا على شباب عقولهم - أن يكثروا من حفظ 
القرآن الكريم» بالإضافة إلى قراءة الكتب والمطالعة. حل الألغاز الرياضيت تعلم لخت جديدة. 
تعلم مهارة جديدة. وتغيير روتين اليوم المستمر.. 

ذاكرة الطفل قوية وأنا ضعيفة : 

ِن ذاڪرة الطفل مم ڪن أن تڪون أقوى لسببين رئيسيين : 
أولا: إن الأطفال يستقبلون المعلومات من غير تحليل أو تمحيص» من غيرمايسمى «بالمرشحات» 
وهي تلك الأنظمة التحليلية التي يطورها الإنسان مع مراحل عمره؛إذ يستطيع من خلالها أن يميز 
بين الصحيح والسقيم من وجه نظره وخبراته السابقة .إننا حين نكبر نبدأ في التشكيك 
في كل معلومة نستقبلهاء ونشبعها تحليلا. وهذا يؤدي» في بعض الأحيان, إلى رفضها 
بالڪامل. 
ثانيا: إن الأطفال ليس لديهم تلك الهموم والتوترات والقلق كالتي عند كبار السن» فتشير 
الدراسات مثلا .. بأن الطفل يضحك في اليوم في المعدل ٠٠١‏ مرة, أما بالنسبة للكبار .. فبالكاد 
يبتسمون ٠٤‏ مرة في اليوم.. 


مستحيل تقوية الذاكرة : 


اعتقاد خاطئ ايضا . الذاكرة ممكن تقويتها بالتمارين وبالتدريب» وقد أثبتت الدراسات 
ارتفاع القدرات العقلية لمن يواظبون على التدريب لدة اثني عشر دقيقة يومياء بنسبة ثلاثين 
في المائت. وإني أدعو الجميع إلى حضور أو مشاهدة مسابقات الذاكرة » وسوف يذهلون من قدرة 
المتسابقين على حفظ الآلاف من الأرقام الثنائية إذا سمعوها مرة واحدة» حفظ الآلاف من ورق 
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اللعب مرتبة بعد أن يشاهدوها مرة واحدة. وجميع هؤلاء المشاركين في تلك الدورات» كانوا 
يخبروننا بأنهم قبل عدة سنوات كانت ذاكرتهم عادية جداء وبالتدريب المستمر تمڪنوا 
من تقوية ذاكرتهم وتجدر الإشارة بأن بطل العالم ۸ مرات في تلك المسابقات - عiمi»‏ 00 
٥‏ كان مدرسوه في المدرسة يتهمونه ببطء التعلم وبأنه مصاب بالديسلڪسيا 
.Dyslexia‏ 


يقول ايريك جنسن في كتابه «التعام المبنى على العقل»: 


وهل أفضل من بيئة القرآن الكريم لإثراء المخ؟ 


كان التفكير السائد حتى وقت قريب في الأوساط العملية, أن عملية تدهور المخ الطبيعية 
تبدأ عند الميلاد وتستمر مدى الحياة. وبالتالي فإن الإجابة عن سؤال «هل يمكننا أن ننمي 
مخا أفضل ؟كانت: لا .. كان ذلك حتى عام ۱۹١١‏ عندما قام د. مارك روزنتسفايج من 
جامعت كاليفورنيا ببحث مع فريق من الباحثين أوضح أن الفئران في بيئة ثرية نما مخهم 
بشكل أفضل مقارنة بالفئران في بيئة فقيرة وقد امتدت الدراسات الأولية إلى البشر ووفقا 
لتلك الدراسات الرائدة والدراسات المترتبت عليها - مثل دراسة د. ماريون دياموند من جامعت 
كاليفورنيا والباحث د. ويليام جرينو من جامعة الينوي في ٠۹۹١‏ نعرف أن المخ البشري يظل 
محتفظا بمرونته مدى الحياة . ويمكنه تنميت ترابطات عصبية بالتحفيز حتى عندمانتقدم 
في العم وهذا يعني: أن أي متعلم يىكنه زيادة 
ذكائه بلا حدود باستخدام الإثراء المناسب. 
انتھی ڪلامه. 


٠‏ وفي موضع أخر يقول المؤلف: « في عام 
۵ قال د.جوزیف التمان من جامعة بوردو: 
إن المخ لاينمو به زوائد عصبية أفضل فقط 
ولكن من الممكن أن تنمو خلايا جديدة أيضا. 
وفي عام ۱۹۹۷ قام مجموعة من العلماء ببحث في معهد 
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«سولك» في مدينة سان دييغو المختص بعلوم الأعصاب واكتشفوا أن 
توليد الخلايا العصبية يحدث فعلا في مخ الفثران رعلى الأقل في منطقة 
قرن آمون في الحفظ) وبعد مرورعام امتدت الدراسات إلى البش وأكدت 
النتائج توليد الخلايا العصبية. وهكذا نجد أن للم البشري القدرة 
على تنمية وبناء خلايا عصبية جديدة. انتھی كلامه .. 


٠‏ الخلايا العقلية تنمو بالتعلم .. والتدريب» والتغيير» وتضمر بالأعمال 
والحياة الروتينية. 


٠‏ وإننا نؤمن أن لحفظ القرآن الكريم كبير الأثر في إثراء خلايا المخ 
وزيادة الروابط بينها. 


اسبا ب ضعف الذاكرة : 


يبين الدكتور يوسف الخضر والدكتور جمال الملا في دورة «القراءة السريعت وتقوية الذاكرة» 
الأمورالآتيت: 
.١‏ الإيجاء السلبي والقناعة السلبية عن قدرات الإنسان العقلية : 
كما أسلفنا بأن تلك القناعة تحطم قدراتنا العقلية. 
۲. عدم التدريب : 


الخلايا العقلية تنمو بالتدريب والتعلم» فالذاكرة تقوى بالتدريب رفالتمرينات العقلية تسبب 
تضخما في المخ» بنفس الطريقة التي تسببها التمرينات الرياضية في تضخم العضلات؛ كما يقول 
مؤلف كتاب كيف تضاعف قدراتك العقلية. 


: التوتر والضغوطات‎ .٣ 
من أشد الأسباب تأثيرا على الذاكرة روعلى صحة الجسم أيضاً؛ فالهم والحزن والتوتر والقلق تؤثر‎ 


سلباً على الجسد وعلى القدرات العقليت تلك المشاعر السلبية تطلق 
في الجسم هرمون الأندرنالين .. وأيضا الكورتزول. وتؤثر على جهاز 
المناعة وتؤثرأيضا على الخلايا العقلية. 


: عدم التنظيم‎ .٤ 
الحياة غير المنظمت. اللكتب غير المنظم» غرفت النوم غير المنظمت‎ 
جميع تلك الأمور تؤثرسلبا على الذاكرة.‎ 


۵. قلة النوم : 

إن اضطراب النوم وقلته تؤثر سلباً على الذاكرة والتركين يحتاج 
الجسم أن ينام في المعدل من ٦‏ ساعات ونصف إلى ۷ ساعات ونصف 
يومياً لإراحت جسده وتجديد خلايا الجسم ڪما أن الثوم اليڪر 
يساعد على الاستيقاظ البكر والحفظ في الصباح الباكر.. لهو من 
أفضل أوقات الحفظ, حيث القدرات العقليت. في قمة اللياقة الذهنية. 


1. نوعية الأكل : 

من ألد أعداء التعلم والحفظ خصوصاً وان أكثر الأكولات التي 
نتناولهاء ذات طابع غير صحي .إن من أسوأ أوقات الحفظ الحفظ بعد 
الأكل مباشرة, حيث التركيز معدوم .. والجسم في حالة استنفار 
لهضم الطعام. 

ودعوني أحدثكم قليلا عن بعض القدرات العقلية والجسديةللإنسان 
رنقلا عن كتاب العقل القوي؛ لخبير الذاكرة توني بوزان): 
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عدد خلايا العقل 
1,000,000,000,000 
اونیرون (ترلیون خلیت) 


ر Qe‏ يحتوي العقل البشري على 
5 تريليون جزيء بروتيي. 


إن عقولنا تحتوي على أكثر 
من ٠۰۰‏ تریلیون وصلت محتملت. 


يستطيع العقل احتواء 100 مليار معلومت. 
آفڪارنا تسافر سرعم تتجاوز.۰٣‏ ألف ڪيلو متر 
في الثانيت (أسرع من سرعة الضوع. 


(78 2 


أنشطة المخ الأساسيت تتضمن 
مابین 
100,000 إن 1000,000 
تفاعل كيماوي مختلف 
يحدث في الدفيقن الواحدة. 


ڪل نيرون يمڪنه آن يتفاعل مع 
عدد یتراوح مابین واحد إلى 100,000 
نیرون اخر بطرق مختلف. 

النظم التفكيرية المختلفتَ داخل المخ ضخمي 
للغايت قد يستغرق كتابتها باليد العاديت ٠٠,۵‏ 
مليون ڪيلومتر. 


SEES EE 
1 يتصل شقا المخ بواسطح شبكة بالغة التعقيد من‎ 
| الأنسجة العصبية يطلق عليها اسم الجسم الصلب يتولى‎ 
| هذا الجسم المؤلف من 300 مليون نسيج عصبي مهمت‎ 


نقل المعلومات ذهابا وإيابا بين شقي المخ. 
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تحتوي ڪل عين بشريي 
على 130 ملیون مستقبل 
للضوء. 


عيناك تغمض وتفتح ٠۸١,٠٠٠‏ مرةيومياً 


يحتوي الدم الذي يجري في الجسم البشري 
علی 22 تریلیون خلیت دمویت 

تحتوي ڪل خلي دموية منها على ملابين الجزيئات. 
ويحتوي ڪل جزيء منها على ذرة تتقلب بمعدل ڪر © 
من ٠٠‏ ملايين مرة في الثانيح. 


يعتبر فمك أكبر المعامل الكيميائيت 
تعقيدا على ڪوڪب الارض 


فهو يملك القدرة على التمييزبين بلايين من المذاقات 
AE‏ 


تحتوي ڪل أذن بشريت على 24,000 
نسیج قادر على تتبع نطاقات هائلي 
والتمييز الدقيق بين جزيتات التردد في 
الهواء. 


98% من خلايا الجسم وذراته تستبدل كل 
سنہٰ. 

٠‏ الهيڪل العظمي يستبدل ڪل ٣‏ شهور. 

٠‏ الجلد ڪل شهر. 

Quan †uı اللكبد كل 1 اسابیع. رديباكشوبرافي کتابه :ا12‎ ٠ 


حاس)ر الشمتستطيحع التعسرف 
علىأكترمن 10,000 رائحتَ 
مختلفم في الحال. 


يصل عدد دقات القلب في المتوسط إلى 
0 مرة سنويا 


وهي تعمل على ضخ۰۰,۰۰۰٠‏ جالون من الدم ڪل سن عبر 
١‏ ميل من الشرابين والأوعية والشعيرات. 


تنتألف الرنت البشري. من 600,000,000 قص 
من الفصوص شديدة الحساسيم للبينت 
المناخية من حولها. 
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لتقويت حركة الجسم والحساسيت الحركيَ 
والبيئيت بملك ڪل شخص منا 200 بنايتَ من 
البنايات العضليت بالغت‌الدقت. و500 عضلةمتسقة 
تماما مع بعضها البعض وما يبلغ طوله سبع أميال من 
الأشسجةالعصبية 


هناك 500,000 من المجسات الخاصت 
باللمس داخل الجسم البشري. 


يحتوي الجسم البشري على أربعة ملايين 
بني من مستقبلات الألم 


هناك طاق ذرين كامنم داخل الجسم ن 
النشري تنكف لاء آأکرر ادن فى 
العالم عدة مرات. 
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خصوها النحل: ١۸‏ 


هل گرا رب العا مین عليها ١‏ 
ك آلإسی لوم مار ۲ راهيم ٣‏ 


هل ادركتم تلك القدرات ... وتلك الهبات التي وهبها رب العالمين لبني البشر... 


سبحان الله ... هذا الجسد المليء بأيات الله ... 


اکآ کک کر ا 


انك ن خسن لوي ١‏ الين: ٤‏ ... 
رڪم اخسن صو رڪم ب غافر: 4 


وكما يقول خبير الذاكرة توني بوزان في نفس الكتاب السابق: «فإذا أردنا أن نمثل قوة وقدرة 
أكبر كمبيوتر خارق في العالم بمنزل من طابقين؛ فان قدرة عقلك وإمكاناته سوف تفوق كثيراً 
ناطحة سحاب من ٠٠١‏ طابق . إن قوة وقدرة عقلك يمكن تصويرها بناطحة سماء تضرب قاعدتها 
الأرض وتعلو فتناطح القمر, إن عقلك مؤلف ليس فقط من مليون مليون (ترليون) شريحة حاسب 
آلي حيوي خارق» وإنما كل شريحة من هذه الشرائح تمثل في ذاتها شريحة حاسب حيوي خارق» إن 
هذه الخلايا العقلية تترابط داخل عقلك بطرق متوازية عديدة تفرز أرقاما تفوق حتى أكثرالأرقام 
العملاقة تعقيدا» 


هل أدركتم حجم قدراتنا العقلية؛ 


هل استوعبقم حجم ثلك الإنگانات المولة؟ 
ومع كل تلك القدرات والنعم 


وللكڪنلماذا؟ 


ا 


Sensery 
n 


يالله فقط 1 من قدراتنا العقلية! 


٠‏ اذا لا نتعلم بصورة أفضل في حين يحتوي المخ على ألف مليار خلية ؟ 

٠‏ لاذا لانتذكر بصورة أفضل في حين تستطيع عقولنا أن تحتفظ بحوالي ٠١١‏ مليار معلومة؟ 

٠‏ لاذا لانفكربصورة أسرع في حين أن افكارنا تسافربسرعة تتجاوز ٠٠٠‏ الف كم في الثانية؟ 
(أسرع من سرعة الضو) 

٠‏ اذا لانكون أكثر إبداعاء في حين يصل متوسط أفكارنا لحوالي ٠٠,٠٠١‏ فكرة في اليوم؟ 


تلك الأسئلة تسألها مؤلفة كتاب «كيف تضاعف قدراتك الذهنية» وأسألها انا ايضا ... 


ولكن أتدرن اذا ؟ 
إيحاءات وقناعات سلبية. 


إيحاءات سلبيت» من قبل والديناء مدرسيناء رؤسائنا في العمل الإعلام المجتمع. 
إيحاءات» تحولت إلى قناعات سلبية. تلك القناعات» تحولت إلى اعتقادات خاطئة عن قدراتنا العقليت 
وتلك الاعتقادات أضحت جزءا لا يتجزأ من سمات شخصياتنا. 


وتلك السمات, تحولت إلى أعذار. 

لا أستطيع أن أحفظ بسبب ڪبر سني. 

لا أستطيع آن أحفظ بسبب ضعف ذاڪرتي. 

لہ أستطيع أن أحفظ بسبب والداي» لم يشجعاني على الحفظ لم يلحقاني بحلقات الحفظ. 
لا أستطيع أن أحفظ المدرسة لم تعلمني. 

ويا سبحان الله كل تلك النعم» التي سوف يسألنا عنها ربنا يوم القيامت» ففي الحديث القدسي 
# فعرفه نعمه فعرفها [. 

قل تلك النعم ارت هباء منقورة 

لا يستخدم الإنسان أكثرمن +١‏ من قدراته العقلية. 

أما أن لنا أن ننتفض ونثور على تلك القناعات السلبية ؟ 

ولنعلم علم اليقين : 
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يجدث التذكر في أقل من جزء من الألف من الثانية 
اقرأ الجملة السابقة مرات عديدة. 


الجزء من الألف من الثانية. هو كل الوقت الذي تستغرقه العناصرالتي تشكل الذاكرة. وهي الرؤيت 
والصوت والشم والانفعال. 

وتم هذا الاستكشاف عندما «خضع بعض الأشخاص لفحص المخ بالأجهزة, التي تسجل موجات المخ من 
قبل علماء وظائف الجهاز العصبي «بنجامین لیبت 1106 ۹۳1 ز"8e‏ و «برترام فینستین 8۲۲۲۵ 
۴eintei1‏ بمستشفی مونت زیون ٤م105٣‏ 7101۸ ۸011۸۲ في سان فرانسيسڪيو اڪتشف 
هؤلاء العلماء أن هذه هي المدة التي يستغرقها العقل في تسجيل الإدراك . إن تذكرك لكلمات أو 
لحقائق يقولها قائل. أو تقرأ عنها يحدث بسرعة فائقة ويحدث واقعيا قبل أن تعي بأنك أدركت 
ذلك. وقد اكتشف العالمان السابقان أن الإدراك قد يصل إلى المخ في جزء من ألف من الثانية» 

(نقلا عن كتاب كيف تضاعف قدراتك الذهنية للمؤلفة جين ماري ستاين) 


يستغرب الكثيرون حين أقول لهم بأن الإنسان لديه القدرة على حفظ الصحفة من لصحف في سبع 
دقائق أوأقل. في حين أن العقل البشري يحتاج فقط لأقل من جزء من الألف من الثاني لتلك العملية. 
أثبتت دراسات الذاكرة أيضاء أن هذا التذكر يستمر 
للأبد. إن العقل البشري يقوم بتخزين كل تجربت 
وكل ذكرى تمر على الإنسان في حياته» وقد أثبتت 
تجارب الدكتور 14ء ۴٥٣Ê‏ ۲٥ا۷‏ ذلك فقد كان 
يستحث الدماغ بشحنات كهربائية. وعند القيام بذلك 
استطاع بعض الأشخاص المشاركين في تلك التجارب 
.. استرجاع ذڪريات الطفولت. حين ڪان بعضهم 
يبلغ الثانية من عمره» استطاعوا أن يتذكووا أعياد 

er Pen‏ ميلادهم وأصدقائهم الذين حضرواهذاالميلاد .. وڪائت 
الذكريات واضحة جدأ حتى أنهم كائوا يستطيعون أن يشموا رائحة الكعك. 
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et hê 8‏ 9 
كل حدث يمر بالإنسان يخزن. بالصوت والصورة والمشاعر 
وهنا أستنتخ الآتي: 
إننا جميعا قرأنا القرآن كاملا ولو لمرة واحدة في حياتنا؛ بل إن الكثير منا قرأه مرات ومرات 
عديدة. جميع تلك التجارب والذكريات والآيات مخزنة في العقل ... ڪل آيت» ڪل صفحة .. 
تم تخزينها .. في مخازن الذاكرة» وعلى الأرجح في العقل اللاواعي. 
نحن فقط نريد أن نسترجع تلك الأيات. 
والدليل, أن الكثير منا يمكنه أن يصحح للإمام في صلاة الجماعة .. مع أنه لايحفظ تلك الآيات. 
إن الكثير منا .. يمكنه أن يفتح على الإمام عند انقطاعه عن التلاوة. مع أنه لا يحفظ تلك الآيات. 
سبحان اللّه» إن العقل البشري لهو من أكبر نعم الله التي أنعم بها على الإنسان ... قدرات وطاقات إلى 
الآن لم نكتشف عمقها بعد. 
ودعوني أخبركم عن بعض قصص سلفنا الصالح . الذين كانوا آي في الحفظ. 
٠‏ الامام الشافعي كان يضع يده على الملصحف لكي لا يختلط حفظ الصحفة بالصفحة 


المقابلة لها.. 

٠‏ الإمام أحمد ابن حنبل كان يحفظ ألف ألف حديث. 

٠‏ الإمام البخاري كان يحفظ مائ الف حديث صحيح و ٠٠٠٠٠٠‏ حديث ضعيف. 

۰ بدیع الزمان الهمذاني كان يحفظ المئة بيتا إذا أنشدت مرة. وينشدها من آخرها إلى أولها 


٠‏ الإمام العلامة أبوالحسن النيسابوري له تفسير في ثلاثين مجلد» وكان يملي ذلك ڪله من 
حفظه» كان آي في الحفظ. 


وهذا غيض من فيض الكثير من قصص السلف تواترت في هذا الباب. قالسلف اعتمدوافي دراستهم 
على الحفظ, حيث كان يقول قائلهم : العلم في الصدور, لافي السطور. 


إننا لن نستطيع أن نفجر طاقاتنا العقلية الكامنة ..إذا احتفظنا بقناعاتنا السلبية عن أنفسنا. 


ok." 
(82) 
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إنني أحث كل واحد منكم قبل أن يبدأ بحفظ القرآن الكريم أن يراجع قناعاته» أن يستبدل بها 
أخرى إيجابيتء أن يؤمن بقدراته العقلية التي منحنا إياها رب العالمين. 


أن یردد باستمرار: 


آنا ترڪيزي قوي 

ذاڪرتي حديديت 

نعم الله تتری علي. 

أحفظ الصفحة من القرآن في سبع دقائق أوأقل. 
اللهم أعني على حفظ كتابك. 


ردد تلك الإيحاءات الإيجابية صباح مساء عند كل جلسة لحفظ القرآن» أحسن الظن برب العالمين. 
وإن شاء الله رب العالمين سيعينك على ذلك. 


آمن بقدراتك وطاقاتك. ثق بنفسك» حطم قناعاتك السلبیة اكسر الحواجن توكل على رب 
العالمين. 


أنت بالفعل» ممكن أن تحفظ القرآن بسهولة ويس لاتتخل عن حلم حياتك» تستطيع إن شاء الله.. 
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السر الخامس 


سرمن أسرارالتعلم الحديث.. 
سرمن أسرار الحفظ السريع... 
سرمن أسرار التفكير الإبداعي... 
سرمن أسرار اتخاذ القرار الفعال... 


هل تريدون أن تعرفوا هذا السر؟ 


ل ا 


OA NEI 0 


لا تحفظ إلا وأنت في حالة من الاسترخاء والهدوء النفسي 
إنناء للأسف» نقضي معظم أيام تعلمنا ومذاكرتنا ونحن متوترين ونحن في أقصى حالات القلق» 
في أعلى درجات الضغط النفسي. 
ولهذا السبب فنحن لا نستخدم قدراتنا العقليت حيث تطغى حالة التوثر والمشاعر السلبية على قدرتنا 
على الحفظ والتعلم والمذاكرة الفعالت. 


التوتر يؤثر سلباً على قدرتنا على الحفظ والتذكر حيث إن الجسم يضخ ڪميات ڪبيرة من 
هرمون الأدرنالين والكورتيزول. ويكون بالتالي الجسم في حالة استنفار قصوى» استنفار للدفاع 
عن الجسم أن تعرض لخطرما. 


في تلك الحالت. لا يكون الحفظ أولوية بالنسبة للعقل البشري. 
ودائما ما أضرب المثال الآتي في دوراتي لحفظ القرآن. 


أطلب من الحاضرين أن يقبضوا على أيديهم» أن يضغطوا عليها بقوة, اليدين معاء بأقصى 
قوة» ثم أسأل الحاضرين:أين تركيزكم الآن؛ الكل يجيب : على أيديناء أقول الآن عليكم 
بالحفظ, فالكل يقول لانستطيع, وأقول : كذلك الإنسان الذي يريد أن يحفظ وهو في حال 
توترعالیة. 


ا دا الا ن اا كر با للخ جا اة 
موجات المح 
يقول الأستاذ يوسف الخضر في كتابه «اقرأ كتاباً في ساعة» : «إن دماغ الإنسان يصدر ذبذبات 


كهربائية. ويمكن قياس موجات هذه الطاقة الكهربائية بالهرتن أو بالدورة في الثانية عن طريق 
جهاز يعرف بمخطط الدماغ » ويعمل الدماغ عادة في نطاق من الذبذبات تةرامح بين ١‏ و +٠١‏ دورة في 
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الثانية. أما مجالات الذبذبات الصغيرة ضمن النطاق الطبيعي فمرتبطة بمجموعة من وظائف الدماغ 
أو قدراته. إن مجالات الذبذبات الصغيرة كقنوات للدماغ شبيهة بقنوات التلفزيون أو الراديو وعند 
مستوى كل ذبذبت تتوافر معلومات مختلفت» وكما هو الحال في تغيير قنوات التلفزيون نستطيع 
تغيير قنوات دماغنا والوصول إلى إمكانات أكبر في الدماغ «. انتهى كلامه .. 


المرحلة الأولى : مرحلم‌البيتا: 


مرحلة تمتاز بالإدراك الواعي فالعقل على أهبة الاستعدادء متحفز تمامأء للدفاع عن النفس, لأي 
خط وبالتالي فإن العقل في قمة التوتر والتشتت و كثرة الأفكار. حيث تبلغ سرعة ذبذبات المخ من 
إلى ٠١‏ شوطأ في الثانية. 
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لاتصاح مرحلة البيتا إطلاقا للجفظ 
هذه المرحلة تتأثر كيرا بالأفكار السلبية والتحدث مع الذات السلبي. 


وكما أسلفت فإننا نستقبل ما يربو عن ٠٠,٠٠١‏ فكرة يومياء >۸٠‏ منها سلبي ونتحدث مع أنفسنا 
۰ ڪلمت ٨۷۷‏ منها سلي. 


إن معظم قراراتنا خاطئة لأننا نتخذها في هذه المرحلة. إن حفظنا يتسم بالبطء لأننا للأسف نحفظ 
ونتعلم في هذه المرحلة. عالية التوتر والقلق ... وكم منا وقد درس الأيام الطوالء ثم وفي لحظت 
الامتحان» نسي ڪل ما درسه. 


المرحلة الثانية : مرحلة الألفا : 
مرحلة تتصف بالاسترخاء والهدوء النفسي. تتصف بالسكون,» بالخشوع بالاطمئنان» والتأمل 
الجميل. 
إننا نصل إلى هذه المرحلة بطريقة طبيعية عدة مرات في اليوم فمثلا : 
٠‏ عندما نخشع في الصلاة ونستحضر ما نقرأء فالقلب حاضر والنفس مطمئنة. 
٠‏ عندما نشرع في النوم فالإنسان يرخي جميع عضلات جسده وأفكاره. 
٠‏ عندما نستمع إلى موعظة أو خطبة مؤثرة تدمع لها العين. 
٠‏ عند قراءتنا للقرآن بثدبر وتمعن. 
إن مرحلة الألفا هي المرحلة التي تمكنا من الحفظ والتذكرالسريع. 
إن مبادئ التعلم الحديث تقوم على استخدام قدرات الإنسان في مرحلة الألفا روالثيتا أيضاً» فالعقل 
في تلك المرحلة يتصف بصفاء الذهن» وحضور القلب واطمئنان النفس. 


تسمى تلك المرحلة : حالة التعلم المقالية 
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إننا قبل أن نحفظ شيء من القرآن الكريم يجب أن نصل بموجات المخ إلى هذه المرحلة» حتى نطلق 
الطاقات الكامنة ونفجرالقدرات العقلية التي أنعم الله بها علينا. 

وسوف نتعلم كيف نصل إلى ذلك في الصفحات القادمت. 

المرحلة الثالثة : مرحلم الثيتا : 

مرحلةرائعة أيضاً تتصف بالاسترخاء العميق» يدخلها الإنسان بصورة طبيعية عند نومه وقد تستمر 
إلى بعض الوقت ر بعض الدراسات تقول أول ٤۵‏ دقيقة )» بحيث لايعي الانسان ولايسمع ما يحدثفي 
العالم. يمكن أيضاً استخدام هذه المرحلة للتعلم . 

المرحلة الرابعة: مرحلة الدلتا : 


مرحلة نسميها الوتة الصغرى الروح تنفصل عن الجسد وتصعد إلى بارنهاء قال تعالى: ار 
الاش جين م توھ کا وای کی نٹ ف امھ نی ای کی کہا لزت وسل ری إل 
ی إن ی فی کلت لیت لموم کور الزمر: ٠١‏ #* الزمر: ب مرخ ميا ن الوم لازنا 


اتی ناسارا 

حالة التعلم المثلى : مرحلة الألفا 
أول مبدأ لحفظ الصفحة في زمن قياسي: هو الحفظ وأنت في مرحلة الألفا. هذه المرحلة تساعدك على 
الحفظ أسرع بكثير من مرحلة البيتا التي للأسف» معظمنا نحفظ فيهاء ثم نتساءل لاذا لا نحفظ 
بصورة أسرع؟ 


إن معظم من يحفظون القرآن الكريم في حلقات الحفظ يهرعون إلى الحفظ دون أخذ الوقت 
الكافي للتهيئة النفسية والاسترخاء 


إن كثيرأ من علماء النفس كانوا يستغلون تلك المرحلة في التعلم والمذاكرة. 
فقد نجح الباحث البلغاري الشهير: د.جورجي لوزانوف» في تدريس اللغات الآأجثبيث بطريقة مبهرة 
معتمدأ على هذاالمبدأ ومبدأ الإيحاءات الإيجابية. وقد آتت تلك الطريقة أكلهاء وتجحت فجاخا باهرا 


اتاك 
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بالمقارنة مع الطرق التقليدية في تعلم اللغات» حتى إن الطالب كان يحفظ ما يربوعلى ۵٠٠‏ كلمت 
أجتبية يومياء وكانت قدرته على استرجاع الكلمات والجمل بعد عدة أسابيع ٠۹٠‏ وهي أفضل 
بڪثير من الطرق الاعتياديت. 

إن نظامنا المدرسي قاصر من هذه الناحية» إذ يتعلم الكثير من الطلاب في أغلب أوقاتهم وهم في 
مرحلة البيتاء تحت ظل التوتر والخوف والقلق وترقب الامتحانات الفصليت تلك الامتحانات التي تسبب 
الكثير من الضغوط والقلق عند الطلبة مما يدفعهم إلى نسيان الكثير مما تعلموه لحظة دخولهم 
الامتحان. 

وإني لأرجو من مدرسينا الأعزاء تعلم هذه العلوم وتطبيقها في فصولهم حيث يمكن التعلم والمذاكرة 
بصورة أفضل وفي بيئة مشجعة على الإبداع. 

إن الكثير أيضا من طرق التفكير الإبداعي تعتمد بالدرجة الأولى على هذه التقنية» إن الكثير 
من العلماء والمخترعين اليابانيين بالذات» يستخدمون تلك الطريقة. لكي تساعدهم على اختراع ما 
هو جديد» فترى مختبراتهم مجهزة بغرف خاصة» يقضون فيه الساعات الطوالء في حالة تأمل واسترخاء 
يفكرون في كيفية الإتيان بجديد» من المنتجات والخدمات المبتكرة. 


فكما قلنا قبل أن نبدأ الحفظ يجب أن نعؤد أنفسنا على الاسترخاء الجميل وندخل في مرحلة 


الألفاء ولكن كيف؛ 
يمكننا الدخول في الاسترخاء بطرق كثيرة نختصرها كالآتي : 
التنفس العميق 


إا امهل تجسن الس بطري صجيحة عا متس بسرعة ومن اغى الصدن ها 
يسمى بالتنفس السطحي» تنفس التوتر. إن عصر السرعة» الذي نعيشه» قد صبغ حياتنا بالسرعت 
سرعة في ڪل شيء: 

سرعة في العمل» سرعة في الانجاز حتى سرعة في الأكلء فلا يوجد وقت للأكل مع العائلت 
كالسابق» فنهرع إلى مطاعم الوجبات السريعت والمصيبة الكبرىء أن أطفالنا تعؤدوا عليهاء 
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وهي للأسف من الأسباب الرئيسة للسمنت والدراسات الحديثة تثبت 
أن الأطفال الذين يكثرون في الصغرب من الوجبات السريعة ذات | 
السعرات الحرارية المرتفعت هؤلاء الأطفالء أكثر عرضة في الكبر | 
للإصابة بالأمراض القلبيت. أكثر الأمراض فتكا للبشر. 
تلك السرعة صبغت أيضا .. الطريقة التي نتنفس بها: 

وكما يقول توني روبنز في دوراته» فإن تنفس التوتر يؤدي إلى 
الآتي: 


٠‏ الأوكسجين لايصل بالدرجة الكافية لمجرى الدم في جسدك. 
٠‏ الأوعية الدموية الخاصة بك تضيق. 

٠‏ كمية الأوكسجين التي تصل إلى المخ غير ڪافي. 

٠‏ معدل دقات قلبك وضغط الدم يتصاعد. 

٠‏ تشعر بصداع بسيط والمزيد من التوتر. 


مما يؤدي إلى: 
٠‏ التعب المزمن وضعف عام في القوة. 
٠‏ آلام في الصدر. 


٠‏ تنمل في الذراعين والساقين واليدين. 
* تشنج في الرقبة والأكتاف والظهر. 

٠‏ اضطرابات في المعدة. 

٠‏ القلق والتوتر. 

٠‏ التعرق الليلي والأحلام المزعجة. 


إن أهمية التنفس العميق تكمن أيضا في أن الكثيرين من علماء الطب البديل يؤكدون بأن 


التنفس العميق علاج 
15۸0 من الأمراض العضوية .. 
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إذ أن التنفس العميق : 


٠‏ يقوي الجهازاللمفاوي. 

٠‏ علاج كثير من الأمراض العضوية. 

٠‏ يڪسرالحالت السلبيت. 

٠‏ يشحذ الطاقة الحيوية. 

٠‏ يزيد التركيز ويقوي الذاكرة. 
أتريدون أن تعرفوا السرالحقيقي وراء تأثير التنفس العميق على التركيز والذاكرة ؛ 

خجستاء ساغبرکم: 

كما أسلفنا سابقا: في المعدل يفكر الإنسان في اليوم ٦٠‏ ألف فكرة» هل تتخيلون هذا الكڪم 
الهائل من الأفكار؟ 
الشكلة ليست في كثرة الأفكار ولكن في نوعية تلك الأفكار فللأسف فإن أكثرمن 1۸٠‏ من 
تلك الأفكارسلبيت. 


أذكارناء للأسف, تقودنا للتوتر والقلق والخوف والجزن. 

فنحن نفكر باستمرار... نفكر في» الزوج والزوجت الأبناءء الدراست العمل الرئيس في العمل 
الراتب وهل سيكفي إلى نهاي الشهر؟ نفكر في الشركة في الوزارة. نفكر في قرض البنكء 
نفكرفي بيت الأحلام نفكرفي المستقبل» الإجازة الصيفية, امتحانات الأبناء مستقبلنا المهني 
مستقبل أولادناء مستقبل زواجناء مستقبل البلد نفكرفي الماضي» نعيش في الماضي» ندم على 
الماضي. 

لاذا تزوجت من فلانة أو فلان ؟ اذا التحقت بهذه الوظيفة ؟ اذا تخصصت هذا التخصص في الجامعة؟ 
لماذا امتهنت هذه المهنة ؟ إنناء للأسف» نقضي جل حياتناء نفكر ....نقكر إما في الماضي» أو في 
المستقبل ... ندم على الاضي. أو قلق على المستقبل. في تلك الأثناء نخسر وقتنا الحالي» نضيع 


الوقت الحاضر الوقت الوحيد الذي نملك أن نعيش فيه. إن تلك الأفكار تسبب التوتر والقلق والحزن 
والخضب والاكتئاب. 


الأنكارالسابيةهي السبب الرئيسي للأمراض‌النفسية 
وكثر من الأمراض العضوية .. 
إن التفكير السلبي» وما يتبعه من توتروقلق» يمنعنا من التعلم» يمنعنا من الحفظ بإتقان» يمنعنامن 
التفنكير الإبداعي» يمنعنا من اتخاذ القرارات الصائبت. 
الآنء إليك السر: 


التنفس العميق» يكسر حبل تلك الأفكار السلبيةء يقطع ذلك التسلسل» يجبرك على التوقف 
عن التفكير, يأتي بك إلى اللحظة الحاضرة ... الوقت الراهن, الوقت الحاضر. 


في تلك البرهة البسيطة من التنفس العميق» يتوقف فيها التفكير السلبي» يتم تفريغ العقل من تلك 
الأفكار, يهيء العقل لاستقبال ما هو آت من غير تشويش أو قلق أو توتر. العقل في أتم الاستعداد 
لاستقبال المعلومات» في أتم الاستعداد للتعلم» في أتم الاستعداد للحفظ. 

ذلك هو الس وراء هذه التقنية, والتي ستعينناء بإذنه تعالى» على استقبال القرآن بقلب خاشع وذهن 
صاف» وعقل متفتح. 

ستعيننا على أن نحفظ الصفحة من القرآن في سبع دقائق أو أقل. 


ولڪن ڪيف السبيل؟ 
مخفاو ال 
تتميز تمارين التنفس العميق و الاسترخاء بخاصية مهمة جداء قدؤماً وقت الزفير أطول من وقت 


الشهيق » بحيث يكون الزفير ببطء شديد» ويستحب أن يخرج الهواء من الفم. وقد تعلمت التمرين 
الآتي من أستاذي الدكتور إبراهيم الفقي: 
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وهو من أيسرالتمارين للتحضير للدخول في أوائل مرحلة الألفا. 
خذ نفساعميقا دة انين 


ثم أحبس الهواءلدةثائيق ‏ : 
ثم أخرجه بالزفير من الفملدة؛ ثوان. : 


إن هذا التنفس يشعرك بالاسترخاء» وسريعا يمكنك أن تستخدم مضاعفاته مثلا: ٤‏ .١٠ء‏ فتأخذ 
الشهيق لمدة ٤‏ ثوان. تحبس الهواء لمدة ثانيتين» . وتقوم بالزفير لمدة ١١‏ ثانيتً .. 


السرفي أن يكون الزفيرء ببطء شديد. وأطول من المدة التي تم أخذ النفس بها عن طريق الشهيق» أن 
تكرار هذا التنفس ۷ إلى ٠١‏ مرات يهيئك للدخول في أوائل مرحلة الألفا. هذا التمرين سهل وبسيط 
وباذنه تعالی» ینجح بدرجت ت كبيرة. وعليه يجب أن تنتبهء لا تبدأ الحفظ إلا وقد قمت بتمارين 
التنفس والاسترخاء ولولمدة دقيقتين. 


ون يريد التعمق في الاسترخاء عليه بالخطوتين الآتيتين : 


1 
تمرين الاسةرخاء الجسماني _ 


مع التنفس العميق. أغمض عيني ثم أ ركز على كل جزء في جسدي» في وقت بعينه» وأوحي لهذا 
الجزء بالاسترخاء. مثلا أفكرفي قدمي اليمني» وأحاول أن أجعلها تسترخي» ببعض الإ يحاءات» مثلا 
ڪقولي لها. ڪل جزء و ڪل خليت في قدمي اليمنى» مسترخية تماما. 

ثم أركز على قدمي اليسرى» ثم ساقي الأيمن. ثم ساقي الأيسر ثم الفخذ الأيس فالفخذ الأيمنء ثم 
البطن والصدرء والكتفين. ثم الرأس» ثم الرأس من الخلف» والظه إلى كعب الرجلين» مع مواصلة 
التنفس العميق, أمرر تركيزي على كل جزء في جسدي» وأشعر به مسترخ تماما .. 
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وبعد الاسترخاء الجسدي .. ممكن أن أقوم بالاسترخاء الذهني» وفيه أحأول أن أقوم باسترخاء الذهن من 
جميع الأفكار السلبية والهموم اليومية, وأحاول أن أتخيل صورة من الصورالآتية: 


شاطىء البجر: 


فاتخيل آنتي آمام شاطئ من أجمل شواطئ الدنياء شاطئ جميل جدا 
يشعرني عند تخيله بالراحة والاسترخاء» وأتعمق في الصور الجماليت 
وأتخيل رأي العين, الموج .. السحاب, الساحل التراب» ثم أتخيل سماعي 
للأصوات, أصوات الموج » أصوات غناء العصافير. صوت الريح ثم أحاول 
أن أشعربمشاعرالاسترخاء والسكينة والهدوء. 

٠‏ ممكن أيضا أن أسترجع ذكرى من ذكريات الخشوع وحضور القلب: 
٠‏ في أول حجة أو عمرة. والمشاعر الروحانية التي مررت بها في تلك 
التجرية 
٠‏ في صلاة التهجد» عندما تأثرت بقراءة الإمام في الصلاة فخشع لها قلي. 
۰ عند سماعي لقارئ ماهر بالقرآن» دمعت معه عیني. 


إن الاسترخاء الجسدي والذهني من أهم الأمور المعينة على التخلص من التوتر وضغوط العمل إذ 
تقول الدراسات بأن التوتر وضغوط العمل يؤدي إلى كثير من الأمراض مشل: 

٠‏ القولون العصبي ٠١‏ تساقط الشعمر 

٠‏ العجزالجنسي ٠‏ بعض السرطانات 

«١‏ قرحت‌المعدة الاكتئاب 

٠‏ أمراض القلب «السكري 

٠‏ ارتفاع ضغط الدم وغيرها الكثير... 


A 
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فالاسترخاء الجسماني والذهني ولو دة ۵ دقائق له مفعول السحرعلى الجسم فهو يحفزإصدارهرمون 
الإندروفين» وهو هرمون مفيد جداء وعلاج رباني لكثير من الأمراض. 


وإني أنصح بممارسة الاسترخاء منتصف اليوم حتى يجدد الإنسان نشاطه. 
المهم في هذا الموضوع هو المبدأ الآتي : 
لاتبدأ أبدا بحفظ القرآن الكريم 
إلاوقد قمت بتمارين الاسترخاي 


ولولدةدقيقتين على الأقل 
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لماذا نبدأ في حفظ القرآن بهمة ونشاط, ثم ما نلبث أن نتقاعس ونترك الحفظ ؟ 
لماذا نسارع في حفظ الآيات» ثم نسارع في الانقطاع عنها ؟ 

اذا نقرأ القرآن الكريم في مواسم» ونتركه في مواسم أخرى ؟ 

لماذا نحفظ الأجزاء والأجزاء من اللصحف» ثم لا نراجعهاء حتى تتفلت ؟ 


فالقرآن أشد تفلتا من تفلت الإبل في عقاها 
وقد خبرت هذا الأمر رأي العين. ففي دورات حفظ القرآن التي أعقدها ... الكل يحفظ الصفحات 


والصفحات» الكل يحفظها في زمن قياسي» ثم ما يلبث البعض بعد انتهاء الدورة إلى الانقطاع عن 
الحفظ اؤ ما يبوا بعد انتهاء زمضان إلا وتركةا الحفظ. 
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وإني والله لآسف على من حفظ الأجزاء الطوالء ثم لم يراجع تلك الأجزاء فنسيها ء ولآسف على من 
حفظ في الصغر, ثم نسي كل ما حفظه في الكبر. 


إذن كيف السبيل؟ 
كيف لنا .. أن نستمرفي الحفظ نستمرفي المراجعت» نستمرفي قراءة القرآن .. 
إن حفظ القرآن الكريم... مشروع حباة 


مشروع حياتناء مشروع يستمر معنا من المهد إلى اللحدء لا ننقطع عن القرآن طرفة عين, لا نترك 
الحفظ والمراجعة أبدا» حتى يتغمدنا الله برحمته. 


إنناء بإذن الله تعالى. سوف يعيننا هذا السرعلى علاج هذا الأمر. 
التقيل.. سو نازر الحقظ عله كخ رمن الاش 
التخيل ...علاج شاف واف سهل التطبيق» لمن ابتلي بفتور الهمت لمن نسي الحفظ لن ترك المراجعت. 
ولكن ما التخيل ؟ 
قال آينشتاين : الخيال أهم من الحقيقة. وإني أقول:إن الخيال أقوى من الإرادة. 
ولنفهم الآتي فهماً جيدا: 
العقل اللاواعي لايغرق بين الحقيقة والخيال 


فمثلا لو قلت لك : أغمض عينيك وتخيل أن هناك ليمونة أمامك تخيل تلك الليمونت وأحضر 
سكينا واقطعها نصفين» وقرب أحد النصفين إلى فمك قريبا جدا من فمك ثم قم بعصر الليمونة 
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في فمك الآن افتح عينيك.. 


هل سال لعابك ؟ هل شممت الليمونة ؟ هل تخيلت الليمونة ورأيتها ؟ 
فالخيال بالنسبة إلى العقل اللاواعي حقيقة يراها رأي العين. 
إننا سوف نستخدم تلك الخاصية. في شحذ هممنا لحفظ كتاب ربنا. 


ودعوني أخبركم ببعض الدراسات في هذا الباب. 


يقضي بعض اللاعبين المحترفین ما يربو على ۲ ساعات يومياء في تخيل تام ...يتخيلون أنفسهم وهم 
يؤدون تدريباتهم ومبارياتهم في أحسن صورةء يتخيلون أنفسهم في تلك المباريات الحاسمة .. وقد 
أبلوا البلاء الحسن, يتخيلون جميع تلك الامور بأدق التفاصيل» كيف استطاعوا أن يتغلبوا على 
خصومهم يتعمقون في ذلك الخيال وتلك الصورء يسمعون صوت الجماهير وهي تهتف لهم يشعرون 
بمشاعرالانتصار. 


وهذه التقنية تعرف ب: 1٠٠٤1 ۸1٠4۲١۵1‏ أو التدريبات الذهنية. وقد أثبتت الدراسات بأن من يقوم 
بتلك التدريبات الذهنية بالإضافة إلى التدريبات الجسمانية يكون مستواه أفضل من الذي يعتمد 
فقط على التدريبات الجسمانيت. 

إذ تشير الدراسة الشهيرة في هذا الموضوع بأن هناك مجموعة من لاعبي كرة السلة تم تقسيهم إلى 
مجموعتین : 

٠‏ مجموعة تقوم بأداء التدريبات الجسمانية كالعادة. 

٠‏ مجموعة أخرى تقوم بأداء التدريبات الذهنيت فقط تتخيل أنهم 
يؤدون تلك التدريبات على أفضل وجه. 

٠‏ وكانت المفاجأة, بأن الذين تدريوا التدريبات الذهنيت كان أداؤهم 
أفضل من الذين تدربوا التدريبات الجسمانيم. 
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التدريبات الذهنية مع التدريبات الجسمائية. 
تؤدي إلى أفضل النتانج وإلى أفض أداء .. 
فقد كشفت إحدى الدراسات في جامعة «أكسفورد» عن أن القيام بعملية التخيل قبل التعلم في أي 
نشاط بحسن التعلم. فقد طلب من مجموعة من الأطفال في إحدى المدارس الابتدائية ممارسة التخيل 
والخيال والتصور قبل الاختبار بينما تم اختبار مجموعة أخرى فقط دون تخيل. وڪانئت نتائج 
المجموعة التي قامت بالتخيل أعلى من الأخرى» رالمرجع: التعلم المبنى على العقل؛ لأيريك جنسن) 


وتطبيقات هذه التقنية لا حصرلهاء وسوف أذكر بعض الأمثلة: 

٠‏ بالنسبة للطلبة المقبلين على الامتحانات نوصيهم قبل الامتحان بعدة أسابيع بالآتي: عليهم 
بتخيل أنفسهم في تلك الامتحانات وهم يؤدونها بسهولة ويسر واسترخاء» وسوف تعينهم تلك 
التقنية بإذنه» تعالى» على أداء الامتحانات بأفضل وجه .. 

٠‏ ڪما تنجح كثيرا مع الذي يريد أن يخفف من وزنه ...فعليه أن يتخيل باستمرار - مع اتباعه 
للحمية أو نظام صحي معين - جسمه في وزنه المثالي وكيف سوف تكون الحياة أفضل في 
وزنه الجديد .. وكيف سيؤدي الأعمال بحيوية وطاقت. 

٠‏ كما تستخدم أيضأً للتدريب الإداريء فمثلا ... الذي ينتظره عرض تقديمي أمام جمهور غفير 
أو حضور ممين وتنتابه بعض الشكول والقلق والتوترات, فهذا العلاج مجرب» فقط عليه ان 
يتخيل نفسه وهو يؤدي ذلك العرض بصورة ممتازة يبهربها ذلك الحضور. 


كثرة التخيل» تدرب العقل اللاواعي على الموقف المستقبليء» والذي يغلب عليه التوتر والقلق. وما 
إن يقدم ذلك الموقف, إلا وقد تعؤد الجهاز العصبي عليهء فيكون الأداء على أكمل وجه. 


والسؤال الآن: كيف يمكن لنا أن نستخدم الخيال في حقظ القرآن لكريم ؟ 


إننا سوف نستخدم أسلوب التخيل» ليشحذ هممنا لحفظ القرآن» ليلهب عزيمتنا عند تقاعسنا عن 
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الحفظ ليزيد شغفنا لحفظ كتاب ربنا. إنناء للأسف. نقبل على القرآن وحفظه» ثم تفتر الهمم 
وتبرد العزائم. وإن هذا واللّه لداء عضال ... 


ومن أهم العلاجات لذلك الداءء هذا التخيل. 


فڪيف يمڪن تطبيقه ؟ 


أولا: قبل جلست الحفظ : 
قبل بدء جلسة الحفظ سنقضي بضع دقائق - خلال الاسترخاء نتخيل, فيها الآتي : 
٠‏ لحظة انتهائنا وتحقيق حلم حياتنا بختم القرآن الكريم. 
٠‏ سوف نتخيل تلك اللحظات الجميلة حيث النفس مطمئنت تغمرها السعادة وتعلوها النشوة 
والفرح بهذا الإ نجاز العظيم. 
٠‏ نتخيل الأهل والأصحاب وهم يباركون لنا هذا الشرف العظيم. 
٠‏ نتخيل حياتنا بعد انتهائنا من حفظ القرآن كاملا وقد اختلفت تماما حيث أصبح خلقنا 
القرآن وأصبحت حياتنا كما نحب ونتمنى» أصبحنا قدوات يحتذى بها في المجتمع. 
٠‏ نتخيل عند مفارقة هذه الدنيا واستبشارنا بملائكة الرحمت. تبشرنا بروح وريحان» ورب راض 
غير غضبان. 
٠‏ نتخيل عند دخولنا إلى قبورناء تلك القبور الموحشة. وقد أضحت روضة من رياض الجن والقرآن 
الكريم أنيس لنا في تلك القبور. 
صاحینا القرآن في الدنياء قصاحبنا في قبورنا چ 
ه نتخيل عند قيامنا من قبورناء والناس يوم القيامت في هم وغم وكرب, ويلجم العرق الكثير 
إلجامأ» ونحن نمشي ونورنا يسعى بين أيديناء ينادى عليناء يا أهل القرآنء يا أهل الله وخاصتهء 
وقد أوتيناكتابنا باليمين فنقولللخلق أجمعين: 
کا رکید 7 


اإظتنت امَو حِسَايةَ الحاقة: ٠١-۱۹‏ 
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٠‏ ونرى أنفسنا وقد ألبسنا حلت الكرامة وتاج الكرامة وينادى علينا ويقال لنا : اقرأ وارتق 
ورتل» نتخيل أنفسناء ونحن نبدأ بقراءة القرآن الكريم بسهولة ويسر كل آ ية نقرؤها نرتقي 
بها درجات في الجنتء بين الدرجة والتي تليها ما بين السماء والأرض. 


ا 


نتخیل لحظةذخولنا الجن ويقال لتا وا اترا ج الالال + الحاقة: ٠١‏ 
نذرى قصورنا في الجن نری أنا نسبح في أنهار الجنت نتخيل تلك النازل. واس ونستبشر 


ونحسن الظن برب العالمين» ونتفاعل بالخير» إن شاء اللّه. 


ثانياً: قبل النوم: 


٠‏ وقت مثالي للتخيل» دقائق للتخيل قبل النوم» تعين العقل اللاواعي في أثناء ساعات النوم على 
تخيل تلك المراتب» التي تحدثنا عنها سابقا. 


٠‏ عليك بشرب الما ث ثم أغمض عينيك مع بعض التنفس العميق» ثم تخيل بعض تلك المراتب» 
الذرجات العلى, الأجروالثواب النعيم القيم الشفيع يوم القيامث الأئيس في القبر. 


٠‏ تلك الدقائق المعدودة في التخيل قبل النوم» تطبع في العقل اللاواعي في أثناء النوم صور 
جميلة, لأجر حافظ القرآن. تلك الصور تتردد في عقلك أثناء نومك فتستيقظ وأنت أكبر 
همك حفظ القرآن الكريم. 

ثالثا: بعد ڪل صلاة: 
٠‏ يمكن أيضا تطبيق هذه التقنية» بعد كل صلاة. خصوصا في أول أيام الحفظ .. ففي 
الصلاة من الطاقة الروحانيم والإيمانية الشيء الكثير والتخيل بعد الصلوات ميسرباستغلال 
تلك الطاقة وذلك الاطمئنان. 


الهدف من تخيل تلك الأمور- مرارأ وتكرارا: 


أن النفس بطبيعتها - وبإيعاز من إبليس- تفتر بعد الحماس» وريما تترك الحفظ. وكلما أكثرنا 
من تخيلنا .. بحيث نرى, القرآن أنيسأً لنا في قبورناء نورا لنا يوم القيامت. نرى أنا نقرأ ونرتل ونرتقي 
في درجات الجنة. نرى مقعدنا في الجنة, نرى النعيم المقيم . 

هذا الخيال من شأنه أن يرفع من حبنا وشغفنا لحفظ كتاب الله. من شأنه أن يشحذ هممنا لختم 
كتاب ربنا. من شأنه أن يجعل النفس تتوق أكثر ولا تصبر حتى تتم حفظ وردها ذلك اليوم أوذلك 
الأسبوع. 


إن عقلك اللاواعي لايفرق بين الحقيقة والخيال, فبعد برهت ستطبع تلك الصورفي مخازن الذاكرة. 


وستكون جزءًا لا يتجزأ من شخصيتك, فلا ترى نفسك إلا وأنت حافظاً لكتاب اللهء لا يهنأ بالك إلا 
وقد ختمت کتاب رب العالمین حفظا. 


تلك الصورة الذهنية تدفعك إلى المزيد من بذل الجهد في الحفظ ستزيد من سرعتنا لحفظ الصحفات 


سل الصجف اللشریف تید من نقتا وتا لحقظ کتا ب نتا ما خييتاة 


إني أنصح كل شخص صاحب هدف ماء أن يتخيل تحقيق هذا الهدف مرارا وتكرارا يتخيل نفسه 
رأي العين وهذا الخيال سيدفعه لتحقيق الهدف. 


حفظ القرآن الكريم لهوأسمى أهداف حياتنا... هو حلم حياتنا 
وإني أدعو معلمي ومحفظي القرآن. الذين يذرسون أطفالنا في حلق التحفيظ, أن يستخدموا هذا 
الأسلوب مع أطفالنا فيحببونهم بالقرآن» فيذكرون أبناءنا بالأجروالثواب لحافظ القرآن. يذكرونهم 
برضا رب الأرباب» هذا الرب الذي أعطانا من النعم مالا يعد ولايحصى . يرسمون لهم صورة في أذهانهم 
لنعيم الجنة وبهذا يرغبونهم في حفظ كتاب الله. 
والحقل إذا شعربلذة ذلك الأم أقبل عليه» وتعلق به» وداوم على فعله. 


إنناء للأسف نرى الكثير من مدرسي القرآن الكريم» يستخدمون أسلوب الغلظة والفظاظة مع 
أبنائنا فيكرهون الأبناء القرآن الكريم حتى ولو حفظوه ... 
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گنت طالب لَب وون سول ال عمران: ٠٠١‏ 


إن مدرسي ومحفظي القرآن الكريم - ونحن أيضا ڪآباء 
وأمهات - تقع هذه السئوليت على عاتقناء مسئولية. ما 
أعظمها من مسئولية وما أجلها وما أشرفها في نفس الوقت 
... أن نرغب أبنائنا بحفظ كتاب اللّه. أن نحببهم في كلام 
ربهم» أن نجلس معهم في ڪل وقت وحين, نقرأ معهم القرآنء 
نحفظ معهم آيات الذكر الحكيم. 


نريد أبناءنا أن يحفظوا القرآن الكريم ؟ 


دعوهم يرونا - ڪآباء وأمهات - ونحن نحفظ ڪتاب ربنا. 

دعوهم يشاهدوننا ونحن نقرأ آيات الذكرالحكيم آناء الليل وأطراف النهار. 
دعوهم يجلسوا معنا في ذلك الوقت. 

دعوهم يقرأوا معنا. دعوهم يحفظوا معنا. 


القدوة الحسنت, لهي أكبر دافع على تربية أبنائنا على حب القرآن الكريم. 


كلما تقاعست عن حفظ كتاب رب العالمين» عليك بتخيل مراتب ودرجات حفظة القرآن الكريم. 
كلما فترت عن حفظ وردك. اجلس مع نفسك, تخيل تلك المواقف. قل لنفسك, لاذا زهدت فيما عند 
الله؛ هل فعلا أستحق لقب أهل الله وخاصته ؟ ألا أريد الشفاعة يوم القيامة ؟ ألا أريد الدرجات في 
الجنان ؟ 


ثم قم وانقفض, واستعذ باللّه من الشيطان الرجيم واقبل على حفظ الترآن الكريم مقف وب 


ا اقات 
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ال الما 
تحفيز الحواس الخمس 


نحن نتڏذڪر: 


من الذي نقرأه. 
٠‏ من الذي نسمعه. 


من‌ الذي نقوله. 
من الذي نفعله. 


۳ 

۳ 
٤۰۰‏ من الذي نراه. 

۵ 

٦ 
من الذي نراه ونسمعه ونقوله ونفعله.‎ ۰ 


et‏ اللتيجة: 
كلما كثرت الجواس في عملية التعلم. كلما تذكرنا بطريقة أفضل 
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إن الكل الآتي ر 
يلخص مبدأمن 8 
أهم مبادئ التعلم 0 
الخحديك: ر 

3 

و فف اة نتقو تر اق مشق رة 
إن هذا المبدأ الام للمذاكرة والتعلم السريع أسميته: 
عملية تجفيزالجواس الخمس 

كل منا يملك حواساً خمس» إلا أن كل منا يفضل حاسة على الأخرى في عملية التعلم 


والمذاكرة: 


* فمثلا الشخص الذي يفضل التعلم بالصور والأشكال والألوان. يعتمد على حاسة البصر 
بشڪل رئيسي في التعلم.. 

٠ه‏ والشخص الذي يحب سماع الأصوات المختلفت بطبقات مختلفة ونغمات مختلفت يعتمد 
اعتمادارئيسيا على حاسة السمع في عملية التعلم. 

٠‏ وهناك من يعتمد على الأحاسيس والمشاعر وتجربة الأمور والحركة, يعتمد اعتمادأ على 
حاسة اللمس والتذوق والشم» وجمعناها في ما يعرف بحاسة الإحساس. 


فلكل منا حاسة معينة رئيسيت. يعتمد عليها في التلقي» إلا أن قوة التعلم والحفظ والمذاكرة 
تتضاعف عند تحفيزنا لتلك الحواس معا في عملي التعلم 


ولڪن ڪيف ؟ 
من أبسط تلك التقنيات, ما عرف بنظرية مؤشرات العين. 


العين مرآة العقل» عند تحركها يميناً أو يسار فإنها تشير إلى معلومات في غاية الأهمية عن تخزين 
کل تجریة وذکری من ذكريات الإنسان .. 


والشكل الآتي يوضح تلك المؤشرات : 
مؤزشرات المين 
التذكرالبصرى التخيل البصرى الإحضاين 
التذكراسمعى ‏ التخيل‌السمعى التحدث مع الذات 


® © 8 


ولنستعرض بصورة سريعة تلك المؤشرات والجدير بالذكر .. إن تلك المؤشرات من یکتب بيده 
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اليمين, أما بالنسبة للأشخاص الذين يعتمدون على اليد اليسرى فالمؤشرات والاتجاهات بالعكڪس 
تماما 


عندما يتذكر الإنسان صورة ماء فإن بصره عادة ما يجنح إلى أقصى اليسار فمثلا عند سؤالي 
لكم: تذكروا أيام المدرست في المرحلة الابتدائيةء ما كان لون جدار المدرسة؟ عند تذنكركم تلك 
الصورة فسوف تلاحظون أن العين تتجه إلى أقصى اليسار. 


تخيل بصري ؛ 
عندما يتخيل الإنسان صورة ما» لم تكن في ذاكرته» فإن بصره يتوجه إلى أقصى اليمين» مثلا : 
تخيل سيارة بجناحين» البصرسوف يتجه إلى أقصى اليمين. 


٠‏ تذڪر سمعي ؛ 
عندما يتذكر الإنسان صوت ماء فإن بصره يتجه إلى منتصف اليسار.. مثلا : تذكرصوت نشيد 
الصباح» أو النشيد الوطني. 


عند ما يتخيل الإنسان صوت ماء فان بصره يتجه إلى منتصف اليمين» تخيل صوت لم يكن في 
الذاڪرة آصلاء فمثلاء ڪيف يڪون صوتنا باللغة الصينيت. أو بلجت ميڪي ماوس. 

: المشاعروالأحاسيس‎ ٠ 

عندما يمرالإنسان بمشاعرماء أو بأحاسيس معينة, فإن بصره يتجه إلى اليمين أسفل. 


: تحدث مع الذات‎ ٠ 
عندما يكلم الإنسان نفسه» فإن بصره يتجه إلى أسفل اليسار.‎ 


إن تلك النظرية مهمة جدأ في عملية الحفظ القياسي والتذكر بصورة أفضلء لأنها سوف تحدد 
كيف نمسك الملصحف؟ كيف نحفظ؟ كيف نسترجع ذلك الحفظ ؟ 
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إن العين ومؤشراتها ستقودنا إلى الطريقة التي سنقوم بها بمسك 
لصحف والهدف الاستراتيجي أن نقوم بدمج وتحفيز حاسة 
البصروالسمع والأحاسيس والمشاعر عند حفظ كل آية وبذلك 
نتمكن من تذكرها بصورة أفضل تصل إلى .٩٠‏ 


الطريقة الأفضل 

يمسك الملصحف أمام الوجه ٤۵‏ درجت أعلى يسار العين اليسرى 
بحيث يكون الوجه مستقيم» ولكن العين تكون ناظرة أعلى 1 
اليسار رموقع التذكر البصري)» موقع الصحف هو موقع التذكر البصري» اما بالنسبة لمن يڪتب 
بيده اليسارء فيمسك الملصحف ٤۵١‏ درج يسار العين اليمنى. 


هذه الوضعية تتيح للعين تذكر واسترجاع الصفحات بطريقة بصرية أفضل إن شاء اللّه. 
خطوات الحفظ : 

الخطوة الأولى : امسك اللصحف يسارالعين اليسرى (موقع التذكر 
البصري) 

العَطوة القانية :خد قفا تميقا 

الخطوة الثالثة : اقرأ السطرالأول وأنت تنظر إليه والعينان تنظران 
أطلى السار 

اقرا بصوت ويتنغم» تسمعه أنت قم بترتيل الآيات» قال الرسول 
7 # ليس منا من لم يتغن بالقرآن . رواه البخاري جل صوتك 
بالقرآن. استخدم نبرات مختلفة» طبقات صوت مختلفة» وفي ذات 
الوقت» دقق في الآيات. في أشكال الحروف, في الألوانء تخيل أن الڪ ر الب رن 
الآيات. ثلاثية الأبعاد. 


اقرأ السطرمرة واحدة. وكن على يقين تام بأنه قد حفظ. 
وإني أفضل أن نحفظ ڪتاب الله سطرا سطرا. 
فقي صفحة القرآن خمسة غ شرسطرا کل سط یحتوي علی ١١‏ إلى ١۵‏ اة 


العقل البشري يفهم الأهداف المحددة ر سوف نشرح ذلك في سرآخرمن أسرار الحفظ). 

السطور تقريبا متساوية » حفظها يستغرق نفس الوقت تقريبأً. 

العقل البشري يحب التحديد. في كل مرة, نحاول أن نحقظ سطراً واحداً فقط ولإتمام المعثى» 
فيمڪن زيادة ڪلمة أو ڪلمتين على السط أو إنقاص كلمة أو كلمتين منه» حتى يتم 
المعنى ويْفهم» والفهم أيضا مهم جدا لعملية الحفظ بزمن قياسي. 


إننا بذلك نحفزحاسة البصرمع السمع لمضاعفة سرعة التذكر والحفظ . 


الخطوة الرابعة: خذ نفسأ عميقاً. 


الخطوة الخامسة : اخفض رأسك وانظر أسفل اليمين وهي منطقة المشاعر والأحاسيس» وسمع الآيت 
من حفظك. 


رالذي یکتب بيده الیسری» 
انظرإلى أسفل اليسار 


المشاعروالأحاسيس 


® 


إن الهدف من النظر إلى أسفل اليمين وهي منطقة المشاعر والأحاسيس» هدفنا أن نخشع بالآية ونتدبر 
بهاء الخشوع والتدبرمهم جداء إننا ننظر للأسفل في الصلاة, لأن ذلك يساعد على الخشوع. 


إننا ا نذرف الدمع في الدعاء أو في قراءة القرآن, نلاحظ ان أعيننا تتجه لأسفل. ذلك الاتجاه يساعدنا 
في تدبر الآيات وحضور القلب وصفاء الذهن. كما يساعدنا على الدخول في مرحلة الألفاء المرحلة 
المثلى للتعلم. 


ققد ترك اسفل المين» اقا الآيخ الي سفطلتها على درك 
قلك هي الخطرزات الس لفط بطريقة تعقيز الحواس الخمس: 
ويرجى ملاحظة الآتي : 


٠‏ النفس العميق: من أهم الأمور التي تعين على الحفظ بزمن قياسي .. التنفس العميق قبل 
قراءة وحفظ كل آيت, إن ذلك النفس» كما أوضحنا سابقا في باب آخن يقطع حبل الأفكار 
السلبيت. يخلص النفس البشرية من التوتروالقلق في ذلك الحين يساعد على الدخول في مرحلة 
الألفا .. مرحلة التعلم المثالية. يهيء العقل لاستقبال الذكرالحكيم» يصفي الذهن من التشتت» 
يزيد نسبة التركيزفي الحالء ويقوي الذاكرة. 


٠‏ كل تلك الأمور مهمة جداء إذا أردنا أن نحفظ بزمن قياسي ونسترجع الأيات بطريقة أفضل 
من الطرق التقليدية. 


٠‏ دقق النظر في الآيات .. مواضعها .. ألوان الكلمات, تخيلها ثلاثية الأبعاد» وهذا التدقيق مهم 
چا الچ للعتن: 


٠‏ «فالعين البشرية قادرة على تسجیل ۲٢‏ ألف رسال بصريت كل ساعة - وهو رقم كبيرعندما 
تفكرفيه » تخيل ٠٠‏ ألف عملة ورقية نقدية ( من مختلف بلاد العالم ) موضوعة على الأرض › 
ولدى مخك القدرة على تسجيل كل واحدة . حوالي >4٠ ۸٠‏ من المعلومات التي يستوعبها المخ 
معلومات بصرية . وفي الواقع فان شبكية العين مرتبطة ب: ٤١‏ من الألياف العصبية الموجودة في 
المخ « بحسب مؤلف كتاب التعلم المبنى على العقل». 
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٠‏ تتبن أن تتنغم بصوتك عند القراءة الأولى للسطر » أن تنغم الصوت له أثر كبير في 
الحفظ. 


٠‏ استخدم يدك اليسرىفي رفع لصحف ولا تتجه بوجهك نحو اليسارء الوجه يبقى في وضعيةَ 


الاستقامة ولكنها العين هي التي تتجه أعلى اليسار. 


٠‏ لا أحبذ مسك المصحف بالطريقة التقليدية. والقي غالبا ما يكون امصحف أسفل الوجهء 
عندها يكون الإنسان معرضا للحديث مع نفسه» نحن نتكلم مع أنفسنا ۵٠٠١‏ كلمة في 
اليوم)» والكلام مع النفس يؤدي إلى السرحان, وإلى التشتت, وانشغال العقل بغير الحفظ» مما 
يبطيء عملي الحفظ بصورة كبيرة. 

بعد حفظ السطرالأول: 


٠‏ نشرع بحفظ السطر الثاني كما فعلنا بالسطر الأول. 

٠‏ بعد الانتهاء من حفظ السطر الثاني. 

٠‏ يتم قراءة السطر الأول والثاني من الحفظ معا قبل الانتقال إلى السطر الثالث وذلك لريطهما 
معاء فالقاعدة في هذا الباب تقول : 

ربط الآيات بعضها ببعض مقدم عاى حفظ آيات جديدة 

الربط أهم من الحفظ الجديد. وتكون وضعية الرأس إلى أسفل مغمض العينين حاضرالقلب. 
٠‏ يشرع بحفظ السطر الثالث على حدة» ثم يتم تسميع السطر الأول والثاني والثالث معاء 
وهكذا مع جميع السطور. 


يرجى ملاحظة الآتي: 


: عند توقفك عن آي بسبب نسيانها فلا تفتح اللصحف إلا بعد إحدى الخطوتين‎ ١ 


CI) 


٠‏ حاول تذأكر صورة الصحف. بأن توجه عينيك نحو أعلى اليسار ر تذكربصري). 

٠‏ حاول تذكر الصوت وذلك بأن توجه عينيك نحو منتصف اليسار ر تذكرسمعي) 

إذا لم تجد ثلك الخطوات نفعأء يمكنك بعدها أن تفتح الصحف لتذكر الآيت مهم جداً 
أن لا تعؤد عقلك على فتح املصحف. 

٠‏ إن كل كلمت في الملصحف محفورة في العقل اللاواعيء وألية استرجاعها ليست بالصعبت 
إذا تعلمنا كيف نخاطب عقولنا بطريقة أفضل .. 


۲ احفظ كل نصف صفح على حدة: تقشم الصفحة نصفين» واحفظ كل نصف على حدة 
بأن تربط أول سطرمع السطرالذي يليه إلى السطرالسابع أو الثامن. 


وذلك لحكمة: إن عقولنا عادة ما تحفظ أول ما تحفظ, أول معلومة وأخر معلومت فالعقل 
يركز كثيرا على البدايات والنهايات ...أول انطباع وأخر انطباع, أول الخطبة وآخر الخطبت 
والترڪیزينخفض بينهما.. 


فعند تقسيمنا للصفحة عند حفظها إلى جزئین» نڪون قد رکزنا على بدايتين ونهايتين» مما 
يعني قدرة أفضل لاسترجاع تلك السطور.. 


۴ يمكن أن تمسك المصحف عند موقع التذكر السمعي. أو منطقة اللاتركيز ر العين تنظر 
إلى الأمام ) إن شعرت بتعب العين من وراء النظر أعلى اليسار.. 


تلك هي القواعد الرئيسية لسك المصحف والحفظ جربهاء وإن شاء الله سوف ترى العجب العجاب في 
سرخ العقظ سرك الاس كان 


وعلى الموقع 0 .۷۷۷۷.0000030 سوف ترى محاضرة كاملة لتلك الطريقة بالصوت والصورة 
ولاتنس عند حفظك القران الكريم الاعتقاد التام واليقين بقدراتك العقلية التي منحك إياها رب 
العالمين. أحسن الظن باللّه عز وجل دوماء استشعر مراتب حملة القرآن الكريم تخيل نفسك يوم 


القيامة يشفع لك القرآن تخيل نفسك يقال لك:اقرأ وارق ورتلء تخيل نفسك تصعد أعلى درجات 
الجن 


ذلك التخيل يعينك إن شاء الله على الحفظ. 


ما الذي تنتظر ؟ ابدأ الحفظ الآن. 
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المراجعة... وما أدراك ما المراجعة؟ 
المراجعة الدائمة... تثبت الحفظ. 
المراجعت الدائمة ...أهم من الحفظ. 


الاجحة الداتمة هي الحقظ: 


القرآن أشد تفلتا من تفلت الإبل في عَقلها. 


فلا يقل قائل بأننا حفظنا القرآن كاملا والحمد لله ولا نحتاج أن نراجعه. 


OAS 

٠‏ فضي الحديث : إذا قام صاحب القرآن فقرأه بالليل والنهارذكره, وإذا لم يقرأه نسيه. رواهمسلم 
٠‏ وفي الحديث أيضا : إنما مثل صاحب القرآن كمثل صاحب الإبل المعقلت إن عاهد عليها 
أمسكها وإن أطلقها ذهبت. رواهالبخاريوسلم 


إن كل من حفظ القرآن يعلم علم اليقين بأنه إذالم يراجع حفظه باستمرار فإن الحفظ يتفلت. 


اا ع القرآن الكريم في رحلت. رحلة تستمر من المهد إلى اللحدء رحلة تستمر إلى آخر لحظات 


ورفيق الدرب في هذه الرحلت, القرآن الكريم» ومراجعته هي صمام الأمان لتلك الرحلة. 


إن دزاسات ااذ ا رة الحذتعة فة فا الكت رخن الذاكرة طرق الرانجعق سوق تى نايةن 
تال کلی اراح ایاج 2 


المراجعة الخماسية 


الكثير منا يقضي الساعات الطوال في الحفظ والمذاكرة. ثم يكتشف بعد ساعة أو ساعتين أو 
يوم أويومين أن معظم ما حفظه قد نسيه. 


ودعوني أخبركم بسرمن أسرار الذاكرة: 


رة 100% 
3 شهور 
75% 
الجدول أعلاه : 
من دورة الذاكرة 
لجمال الملا ويوسف الخضر.. 50% 
الى ذاكرة طويلة ادى 


20% 


بعد سماعنا لمعلومة ماء أومشاهدتنا لعرض ماء أو حفظنا لدرسناء 
نحن ننسى 80% من حفظنا خلال ساعة إلى 24 ساعة 


اقرا العبارة السابقة مرة ثانية. 


نحن نفقد ۸۰ مما نسمعه أو نشاهده أو نحفظه خلال ساعة إلى 
يوم. فمثلا : بعد حفظنا للصفحة من القرآن خلال جلسة ماء في 
أقل من يوم سوف يصعب علينا استرجاع ۸٠‏ من ذلك الحفظ . 


ففي بدايت حفظي للقران الڪريم - قبل نحو أڪثرمن خمس 

وعشرين عاما۔ وكنت أحفظ بالطرق التقليدية. كنت أقضي 
ما يعادل ٠١‏ الى ٤۵‏ دقيقة في حفظ الصفحة. وكنت أحفظ في 
الصباح الباكر حتى إذا انتصف النهار وراجعت حفظي في الصلاة 
السریة اکت شفت أن محظمه قد تبخر. 


ولم أعرف السبب إلا بعد دراستي للذاكرة ومبادئ المراجعة والتذكر. 

الستبب فيلك بسبيط جدأء: 

إن عقل الإنسان يعمل بمبدأ الأولويات. فمثلا عند حفظ القرآن يكون العقل موجها توجيها كلياً 
للحفظ, وعند تركه والانشغال بغيره» العقل البشري يرى أن الأولويات الآن ليست للحفظ وإنما 


لمشاغل أخرىء فيقوم بتجهيزملفات أخرى لكي تتعامل مع الظروف الجديدة» وملف الحفظ يتأخر 
قلیلا. 


هذه القاعدة يجب الانتباه لها وتأملها طويلا. 


إنك إذا قضيت ما يربو عن ٤۵‏ دقيقة في حفظ الصفحة, أو قضيت عشر دقائق فبعد ساعة إلى يوم 
سوف تنسی ۸۰ مما حفظته. 


ولذلك كنت أقول مرارا وتكرارأ... لا تستغرقوا وقتا طويلاء في بادئ الأمن في حفظ الوجه من 
لصحف الخفظ يثبت بمراجعة ما تم حفظه مراراً وتكرارا. 


الآن دعنا نعود إلى الجدول السابق لأهميته البالغة في المراجعة. 


عند حفظنا لصفحة من الملصحف مثلا - أو حفظ أي معلومة أو استذكار درس للمرة الأولى- فهناك 
خمس مراجعات يجب أن تتم حتى يثبت الحفظ وينتقل إلى الذاكرة طويلة المدى» ويصبح الحفظ 
على اللسان : 


.١‏ المراجعة الأولى بعد ساعة من الحفظط. 
. المراجعة الثاني بعد يوم من الحفظ. 
۴. المراجعة الثالثت بعد أسبوع من الحف ظ. 

.٤‏ المراجعة الرابعت بعد شهر من الحة ظ. 
۵. المراجعة الخامسة بعد ۲ أشهر من الحفظ. 


بعد خمس مراجعات, المعلومة تنتقل إلى الذاكرة طويلة المدى وتكون حاضرة للاسترجاع في أي 
وقت ..وهذا الجدول عام يصلح تطبيقه على كل ما يراد حفظه. 


وإني أنصح الطلبة والطالبات على أن يتبعوا هذه القاعدة في دراسة المواد المدرسيت بحيث يقضوا 
أوقات متباعدة بين المراجعات لتثبيت المعلومات. 

ولقد قمت بتعديل القاعدة السابقة لكي تتناسب أكثرمع شدة تفلت القرآن على النحو الآتي : 
١‏ المراجعة السباعيت 

احرص على مراجعة الصفحة على الأقل سبع مرات. 


فعند حفظك لورد ك اليومي ر مثلا صحف في اليوم) ‏ وأقترح أن يتم الحفظ أول الصباح- بعد الانتهاء 
من الحفظ » راجع: 
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٠‏ عند تشغيل السيارة للذهاب للعمل في الصباح الباكر... خذ وقتا وراجع حفظك قبل مرور 
ساق على جفطلك: 

٠‏ اقرا بحفظك الجديد في الصلوات السرية رصلاة الظهر والعصن 

٠‏ عند تشغيل السيارة في طريق العودة من العمل. 

٠‏ في صلاة النوافل وعند قيام الليل. 

٠‏ في كل حين: مثلا عند انتظار إشارات المرور. عند انتظار طبيب الأسنان» عند انتظار 
الصلاة. وهكذا... 

قبل الوم 

١‏ عاد الاستيقاظ من الثوم. 


و لاننس القيام ببعض تمارين التنفس والاسترخاء قبل الشروع في مراجعة أي حفظ. 
وأهم تلك المراجعات السابقة الثلاثة الآتيت: 


١‏ المراجعة الأولى : قبل مرور ساعة على الحفظ : لاتترك حفظك الجديد لأكثر من ساعت 
بدون مراجعة .. إن هذه المراجعة لها كبير الأثرفي تثبيت الحفظ. 


المراجعة الثاني : قبل النوم : إن من أهم المراجعات للحفظ, مراجعة قبل النوم» فقبل نومك 
احرص كل الحرص على أن يكون مراجعت حفظك همك الأول ولا تنم إلا وأنت قد راجعت 
الحفظ» حتى يتسنى للعقل اللاواعي تكراره 
وتخزينه طوال مدة النوم وعند استيقاظك ستجده 
حاضرا لك إن شاء اللّه. 

٠‏ إن الدراسات أثيتت أن للنوم خاصية عجيبة في 
تثبيت الحفظء ففي إحدى الدراسات تم تقسيم 
مجموعة من الأطفال إلى مجموعتين ٠‏ وتم إعطاء 
كل مجموعة ٠٠١‏ معلومة للحفظ ومن ثم ذهبت 
المجموعة الأولى للعب» وذهبت المجموعة الثانية 


ا 
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للنوم وعند انتصاف اليوم غمل اختبار ؤجد فيهء بأن المجموعة إلتى ذهبت للعب استرجعت ما 
يقارب ال: ١۵‏ معلومة فقط وأما المجموعة التي ذهبت للنوم فقد تمكنت من استرجاع ۵1 معلومت 
فاستنتجت الدراسة بأن النوم بعد المذاكرة من أهم عوامل تثبيت الحفظ. 

٠‏ يقول مؤلف كتاب التعلم المبني على العقل :ر ويعتقد أن النوم يمنح المخ فرصت لتنظيم 
معلوماته - إعادة ترتيب الدوائر الكهربائية » وتنظيف البقايا والحطام الذهني للأشياء الغريبة 
على المخ واستيعاب الأحداث الانفعالية). 

٠‏ كما يمكن القيام بتلك المراجعة في أثناء قيام الليل: ركعتين من قيام الليل. نراجع فيها 
حفظ اليو م .. يكون إن شاء الله لناء نور على نور. 


* إني أنصح نفسي وإياكم إلى الحفاظ على تلك السنة امؤكدة .. 


ل 


٠‏ هناك علاقت وطيدة بين قيام الليل .. والقرآن الكريم وكأنه مدرسة نتعلم فيها ترتيل 
القرآن» والتلذذ بتلاوته . مدرسة كانت زاد رسول الله عليه الصلاة والسلام؛ لاستقبال القرآن 


إتاستلقى ليك فوا كبا المزمل: ١‏ استقبال هذا الكلام العظيم» العظيم الشأن, الرفيع القدر. 


٠‏ ففي الحديث # شرف المؤمن قيامه بالليل رواه الحاكم وصححه الالباني 


قال تعالى: * كان يمنال ماهمو 4 الذاريات: ٠١‏ 


خو قتا 
ر ت a‏ 

کارب د بعلمو الما كر اوو الاً لبي الزمر: ٩‏ 

٭ وقال ایضا؛ ا اباق جث وھ نالاج ذو ری وا وما وة 
¥ 


و و و را 


3 فما جزاء اولئك في ظننا ... قال تعالی : # لا تلم تقس ما آخفی هثم من‎ ٠ 
ء١۷ مار ا اچد‎ 
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٠‏ الله أكي أخفوا صلاتهم عن الناس» قأخفى الله أجرهم وسوف تقر به أعينهم في الدنيا 
والأخرة, إن شاء الله .. 


٠‏ والله إنه لشرف, وإنها منزلت, لاينالها إلا أصحاب الهمم العالمية 
٠‏ فقط ركعتين. تقرأ بهما حفظك الجديد لذلك اليوم تثبت ذلك الحفظ أيما تثبيت 


٠‏ ففي الحديث قال الرسول أفضل الصلاة بعد الفريضة قيام الليل روا سلم 


٠‏ قال الرسو j‏ مَنْ قامٌ بغشرآيات لم ِكب من الْغافلين » ومن فام بمائة آي تب من 
القانتين رواه الحاكم وصححه الالباني 

٠‏ قيام الليل» سبيل لناء لاستشعارآيات الذكرالحكيم بقلوبنا. 

۰ ل ولنم لزل ری این 9 نره ر الین ۳ ١‏ عل لیک لت کون م مَالْمنْذِرن د الشعراء: ٠۹۲‏ - 
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٠‏ نزل القرآن على قلب الرسول 7 فكان خلقه القرآن وقرأنا القرآن ولم يجاوز حناجرناء 


٠‏ قيام الليل» معين على قراءة القرآن بتدب وحضورقلب. 
۰ فقط رکعتین. وانه لیسیر على من سره الله عليه .. 


۴ المرا-جعة الثالثة : عند الاستيقاظ من النوم : أيضاً من أهم المراجعات. 

لا تبدأ بحفظك الجديد» دون مراجعة حفظ اليوم السابق .. وكما رأينا في الجدول السابق, إن المراجعة 
بعد يوم من حفظ المعلومة من أهم الأمور التي تعين على التذكر الطويل المدى. 

يجب أن لا تقل عدد المراجعات لذلك الحفظ عن ۲ على أقل تقديں مع الانتباه إلى ضرورة سماع الآيات 
طوال اليوم عن طريق الأشرطة أو ال02 . فالأفضل سماع حفظ الأسبوع» طوال ذلك الأسبوع. 


فإذا افترضناء أننا سوف نحفظ خمس صفحات في ذلك الأسبوع» سوف نسمع تلك الصفحات طوال 


ER‏ . إنه من ضمن الأمور 
المجريت» فسماع الآيات يقوي وي تخت الفط آیكتا: 

وسرف آفرد فصلا اقا حن كيدي الاسقماع يردق عمليح 
اکر 


المراجعت الأسبوعية : 

يجب تخصيص يوم للمراجعة أسبوعياء ومن الافضل أن يڪون 
يوم أجازةء وعند مراجعة تلك الصفحات, فعلينا اتباع خطوات الاسترخاءء والدخول في مرحلة الألفا: 
الإيحاءات الإيجابيت والتخيل. يجب أن نقضي عن الأقل دقيقتين, للتهيئة قبل الشروع في مراجعت 
حفظ الأسبوع» لما لذلك من عجيب الأثرء في استرداد جميع تلك الصفحات من الذاكرة. 


والأفضل أن تتم مراجعة حفظ الأسبوع في حلقة للحفظ الحفظ مع الجماعة والتواصي بالحفظ 
الأسبوعي له أكبر الأثرفي الصبر على الحفظ واستمراره. وفي الحديث رإنما يأكل الذئب من الغنم 
القاصية ..) رواه أحمد وأبوداود والنساني حسنه الالباني » ويد الله مع الجماعت. 


وكما سنوضح في خط الحفظ في السرالتاسع» فإن هناك يومان في الأسبوع للمراجعت يوم لراجعت 
حفظ الأسبوع» ويوم لمراجعة الحفظ القديم. 


المراجعة الشهريم : 
لا يترك الحفظ القديم لأكثرمن شهرمن غير مراجعت لذلك أقترح 


أن يخصص يوم الجمعة لراجعة الحفظ القديم واذا زاد الحفظ عن 
عدة اجزاء» يتم تقسيمه على أكثرمن جمعة. 


رمضان : شهرالمراجعة السنوية: 


رمضان شهر القرآن... | شر رمصَاد اله أن ِو اران ابفرة: ٠١١‏ . نستغل هذا الشهرفي 
المراجعت فيجب ان نخصص أوقاتا أكثر لمراجعة الحفظ القديم» ورب العزة يعيننا على ذلك إن 


شاء اللّه. 


القرآن شديد التفلت: * وه كك َير فصلت: +١‏ , وإني والله أعلم حفاظاء حفظروا الصحف 
معنا ولكنهم تركوا المراجعة لانشغالهم بأمور الدنيا .. وما لبث الحفظ أن تفلت منهم فإنا لله وإنا 
إليه راجعون» ولاحول ولا قوة إلا بالله .. 


المراجعة الدائمتهي المفتاح لتثبيت الحفظ. 
المراجعةالذائيح > ماحييقا: 


القرآن... دوما ننا .. 

القرآن ... مشروع حياتنا .. 

القرآن قريننا في الدنياء وأنيسنا في قبورناء وصاحبنا يوم القيامة. 
ألا إن سلعة الله غالية, ألا إن سلعة الله الجنة. 


فلنبذل الأوقات رخيصة مهرأ للجنت 
۾ وَين جَهدوأوينا 


و 


٠۰١ اھا ری انوا اصیرواوصایروا ورایطوا وانغوا آله کم تیو آل عران:‎ ١ 


إذافشلت في التخطيط فقد خططت للفشل 


إن أهم الأمور التي تعينك على تحقيق حلم حياتك بحفظ كتاب الله هو أن تضع خطة واضحة 
للحفظ. إن معظمناء للأسف, لا يحسن التخطيط؛ بل 


إن أكثر من [9 من البشر ليس لديهم خطة مكتوبة لأهدافهم في الحياة 


إننا لو عقدنا العزم مثلاء على السفرفي الصيف إلى بلد للسياحة لقضينا الساعات والأيام في 
التخطيط والاتصال والبحث عن أفضل أو أرخص وكالات الطيرانء وأفضل الفنادق ووسائل التنقل 
والأماكن التي سوف نزورها. 
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افا تقضي هذه اساعات الطويلة في التخطيط ال غر يسيط شما ياتتا خط اسف رحبا 
فحياتنا عبارة عن سفرطويل نهايته الى جنة اوالى ناروالعياذ باللهء إلا أننا لا نحسن التخطيط لذلك 
السفر تلك الرحلت فمعظمنا ليس له رسالة ورؤية واضحة في الحياة أو أهداف إيمانية. تطوعية 
اجتماعيت ماليتء مهنيب صحية محددة . 


معظمنا يعيش حياة مبرمجة ...مبرمجة على النوم ثماني ساعات, والعمل ثماني ساعات أخرىي 
وضياع الثماني ساعات المتبقية في قيل وقال وكثرة السؤال وإضاعة المالء ثم نصل إلى نهاية أعمارنا 
ونقول: أين ذهبت الأيام والسنون, ويا ليت الشباب يعود يومأً. 


و س 2 


ولسان حالنا یقول: رب آرجعمويو 7 لعل أعمل صلل حاويما رت المزمنون: ۹۹ ٠١١‏ 


كما أشرت فإن الدراسات أثبتت بأن أكثر من ۹۷ من البشر ليس لديهم خط مكتوبت فجامعة 
هارفرد قامت بسؤال ٠٠١‏ طالب من طلبة الماجستير السؤال التالي : هل لديك خطة مكتوبة للعشر 
سنوات القادمة ؟ 

۷ قالوا: لاء ۲> فقط قالوا: نعم» وبعد ٠١‏ سنوات قامت هارفرد بتقصي هولاء الائ فوجدت أن ال +٣‏ 
قد حققوا معظم أهدافهم التي كتبوها قبل ٠١‏ سنوات, وأنهم يملكون من الال عشرة أضعاف ال: ٩۷‏ 
الآخرين كما أنهم۔ وهذا هو الأهم- نفسياً أفضل وفي سعادة أكبر. 


وقد أثبتت الدراسات أن الأهداف المحددة الصعبة أدت إلى أداء أفضل مقارنة بالأهداف السهلة البهمت 
وبالنسبة لحفظ القرآن الكريم فإن وضع هدف واضح وخطة 
واضحة تتطلب الأمور الآتية: 


0 يجب أن يكون الهدف إيجابياً‎ .١ 


أي لا يصاغ بصيغة النفي ... فمثلا يمڪن أن يڪون 
الهدف رأريد أن أحفظ القرآن الكريم )» وليس رأريد أن لا 
أنسىالقرآن الكريم). 


إن الكثيرين مناء للأسف» يعيشون حياتهم بصيغة النفي فهم يعرفون ما لا يريدون» ولڪنهم لا 
يعرفون ما يريدون» فمثلا يقول القائل: : أنا لا أريد أن أكون فقيرأء أنا لا أريد أن أكون حزيناء أنا 
لا أريد أن أكون وحيداء وهم في النهاية يحصلون على تلك النتائج وفقا لقانون التركين فالعقل 
اللاواعي لا يعرف أن ينفي الفكرة, فمثلا لو قلت لك ألا تفكرفي شجرة زرقاء أرجوك لا تفكر 
في شجرة زرقاء أنت الآن تفكرفي ماذا ؟ في شجرة زرقاء ‏ العقل لا يستطيع أن ينفي الفكرة بعد 
الإيحاءبها. 


وأقول وباللّه التوفيق : إن الهدف لكي يتحقق, بإذنه تعالى يجب أن يكون إيجابيا يحتوي على 
جملةاما يريده الشخض مفلا: 


٠‏ أريد أن أحفظ القرآن الكريم. 
٠‏ أريد أن أكون غا 


دازيد اق انون سيدا 
ڪن مع الناس الذين يعرفون ما يريدون في هذه الحياة الدنياء تنجج, بإذنه تعالى. 
۲ يجب أن يكون في الوقت الحاضر 


سر آخر من أسرار تحقيق الأهداف باستخدام القدرات العقلية التي تملكها: يجب أن يصاغ الهدف في 
الوقت الحاضر بمعنى آخرعند صياغة هدف ما يجب عدم استخدام كلمة سوف أو حرف السين قبل 
الفعل فمثلا: « لا تقل سوف أحفظ القرآن الكريم ولكن قل: «أنا أحفظ القرآن الكريم» أو: 
« أنا أحفظ القرآن يومياأً ر أو: « أنا بصدد حفظ القرآن الكريم «. فكلمة سوف» تسوف تحقيق 
الهدف فتصبح كل يوم تقول سوف أحفظ, وبعد شهر تقول سوف أحفظ, وبعد سنت تقول سوف 
أحفظ, فالعقل اللاواعي لا يدرك أهمية الهدف ما دام بصيغة المستقبل. 
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مشال: 
٠‏ أنا أحفظ القرآن الكريم بإذنه تعالى. 
٠‏ أنا أتمتع بصحت جيدة. 


٠‏ أناسعيد. 
٣لاذا‏ تریدە ؛ 


بدأنا هذا الكتاب بسؤال وهو : اذا تريد حفظ كتاب الله ؟ وأسأل هذا السؤال في بداي ڪل دورة 
لحفظ القرآن. إذا لم تكن الأسباب قوي وعظيمة فلن يتم تحقيق الهدف. وأوردت الكثيرسابقاعن 
درجات ومنازل الحفاظ وذلك ليزداد استشعارنا بأهمية الموضوع . 


إننا لم نجفظ إلى الآن لأن رلاذا) لم تكن كافية ؛ 


ارجع وراجع الأسباب الحقيقية بالنسبة لك ؟ لاذا تريد أن تحفظ القرآن الكريم ؟ اكتبهاء رددها 
صباح مساء حتى تتعلق كل ذرة في جسدك بهذا الهدف. وحين تفتر عن تحقيق هذا الهدف ارجع 
واقرأ تلك الأسباب» حتى تقوى عزيمتك بصورة أفضل فالهدف لكي يتحقق يجب أن يكون خلفه 
أسباب حقيقيت لارياء فيها ولاشك. 


٤‏ حدد النتيجة بالتحديد 


ماذا سوف ترى وتسمع وتشعر عندما تحقق الهدف ؟ ارسم صورة لشخصك وأنت في أبهى وفي أجمل 
صورة عندما تحقق الهدف. 


ما الذي تراه ؟ 
من هم الأشخاص الذين سوف تحتفل معهم ؟ أين يكون هذا الاحتفال ؟ 
يا ترى ما الذي سوف تحس به عند حفظك لكتاب الله كاملا ؟ ما مقدار الفرحة والغبطة ؟ 


ما مقدارثقتك بنفسك ؟ تقديرك لذاتك ؟ احترامك لنفسك ؟ 
ما الذي سوف تسمعه ؟ كيف سيكون حوارك الداخلي مع نفسك ؟ 
ما الذي سيقوله الآخرون عنك عند تحقيقك لحلم حياتك ؟ 


ارسم تلك الصورة الجميلة وتخيلها باستمرار حتى تعينك على تحقيق هذا الحلم. لكي تتحقق 
أحلامناء علينا أن نكثرمن الخيال ونستمتع به في ڪل وقت وحين. 


۵ بمڪن قياسه 


المدف لڪي يتحقق يجب أن يڪون قابلا للقياس. فمثلا شخص يقول لي ان هدفه أن يڪون 
غنياء فأقول: وکیيف تعرف حین ك للهدف آنك فعلاً حققته؟ كم تريد بالتحديد لكي 
تصبح غنياً ؟ هل ملیون دينار سنوياً مثلاء أو مليون دينار شهريأء أو مئت ألف أو أو يجب أن تعرف 
الهدف بالتحديد. 


مثال آخر 


اراق کون سسا فقو ق کا کیک کج انى تخ نه ما لذج عك سید ا 
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للأسف تضيع أهدافنا بالعموميات .. ومن ثم نتساءل لاذا لا تتحقق ؟ إن قدراتنا العقلية ... وبالذات 
عقلنا اللاواعي لايفهم العموميات. فعندما تقول أريد غنن أكثر مثلاء يُفهم أن دينارا إضافيا 
ممكن أن يحقق الهدف, أو عندما تقول سعادة أكثر يُفهم أن مجرد الابتسامة والضحك كافيين 
لتحقيق الهدف. وبالنسبة لهدفنا وهو حفظ القرآن الكريم» فإنه من السهل قياسه» إذ أننا لاحقا 
سنحدد وردا يومياً للحفظ, يمكن من خلاله قياس تحقيق ذلك الهدف.. 


٦‏ حدد الوقت 


الهدف من غير تحديد وقت الانتهاء» هو مجرد وهم» مجرد حلم 
لن يتحقق» كل هدف يجب أن يريط بتاريخ إنجازه والانتهاء 
منه. 


مثال 


أريد أن يكون وزني مثالياأء إذا لم تحدد الفترة اللازمة لهذا 
الهدف فلن يتحقق. 


بالنسبة لحفظ القرآن الكريم كاملا فعلى كل واحد منا أن يحدد فترة المشروع» ومتى بالتحديد 
سوف يينتهي منه. يجب عليك من الآن أن تحدد المدة التي سوف يستغرقها حفظ كتاب الله هل سوف 
یستغرق ٦‏ آشھں سنت ثلاث سنوات؟ 

وهذا السؤال لا أحد يملك الإجابة عليه إلا أئت. 

إلا أنني سوف أساعدك بطريقة عملية. في نهاية هذاالفصل, إن شاء الله. 


۷ يجب أن يڪون ذاتيا 


يجب أن يكون هذا الهدف نابع من ذات الشخص. من ذاتك. هو هدفك أنت» هو حلم حياتك. ليس هدفاً 
لإرضاء والديك أو المجتمع أو الأسرة. 


إننا » للأسف» نرى كثيرأ من الأباء والأمهات يرغمون أطفالهم على تحقيق قيق أهدافهم الشخصيت فالاأم 
ترید أن یڪون ابنها طبیباً حتى تفتخر به أمام قريباتها وصديقاتهاء والأب یرید أن يڪون ابنه 
مهندساء ولا اعتبارشاعرورغبات ذلك الابن . حتى إذا كبر ذلك الطفل وبلغ الثلاثين أو الأربعين من 
عمره اكتشف أنه لا يحب تلك المهنة أو تلك الوظيفة. 


تشير الدراسات إلى أن أكثرمن 

84% من الموظفين يكرهون وظانفهم الجالية 
هل تصدق ذلك ؟ نعم؛ لأن معظمهم حقق أحلام غيرهم» ولبوا رغبات آبائهم وأمهاتهم. وإني أناشد 
كل أب وأم أن يشركوا أطفالهم في تلك القرارات المصيرية حتى نتجنب تلك الأسي المتكررة 
والطاقات المهدرة. 
۸ حدد الموارد التي تريدها والعوائق التي سوف تقابلك 


المدف من غير نعائق لتحقيقه ليس هدفا خقيقياء وإنما سميت أهدافا وأخلما؛ لأنها صعية ألنال 
وحتى نكون واقعيين أكش يجب أن نتوقف قليلا قبل البدء في الحفظ, لتحديد العوائق والصعاب 
التي من الملمڪن مواجهتها. 

مثشال 

أهم عائق هو الوقت, الكثير سيخبرني بأنه ليس لديه وقت. ولن تكون هناك فائدة من البدء بالحفظ 
قبل تحديد الموارد التي ستعيننا على التغلب على عامل الوقت» 

ومن تلك الموارد: 

آولا: تحدید وقت مخضص للحفظ کل یوم 

فاثيا: الفعبة الصالحة ومراجعة الحفظ لدی حلقة او شيخ کما سروف نکر قریبا: 

وإني أفردت فصلا للعوامل المساعدة التي سوف تعينناء بإذنه تعالى على التغلب على معظم تلك العوائق. 
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4 حدد تأثير تحقيق الهدف على البيئة الملحيطة 
أي وبمعنى آخر انتبه أن تفرط في حقوق من حولك» وأنت منهمك وأنت منهمڪت في حفظ ڪتاب 
الله. حفظك لكتاب الله لا يقتضي هجرك للدنيا واعتزالك عن العمل. وحفظك لكتاب الله لا 
يتطلب منك أن تهملي حقوق زوجك وأطفالك. يجب أن لا تتأثر البيئة المحيطة بتحقيقك لهدفك 
حقوق الأشخاص القريبين منك أعمالك اليوميت صحتك, تمارينك الرياضيت يجب أن لا تتاثر 
بتحقيقك لهذا الهدف. 
۰ ڪتابة الهدف في ڪل مڪان 
سرآخرمن أسرار تحقيق الأهداف واستنهاض قدرات العقل اللاواعي. 

اكتب هذا الهدف في كل مكان يصل اليه ناظريك 
اجلب ورقت مقاس ۲ × ۵ بوصة» اكتب على وجه الصفحة في المنتصف بالخط العريض وبالألوان: 


أنا أحفظ القرآن الكريم بإذنه تعالى 
بتاریخ ا 


حدد التاريخ بالضبط عند انتهائك من ختم القرآن الكريم وحسب أ 
الخطة الموضوعة في هذا الكتاب .. فالهدف هو ثلاثون شهرأ بإذن الله. 
الآن اقاب الصفحة واكتب خلفهاء جميع الأسباب التي دفعتك لحفظ 
كتاب اللّه. ثم قم بتغليف هذه الورقة حرارياً. 


هذه الورقت ستكون معك لا تفارقك لیل نھاں قم بقراءتها على 
الأقل ٠١‏ مراتيوميأء عند الصباح عند النوم عند تشغيل السيارة 
عند الانتظار للصلاة. اقرأها صباحاً ومسا» حتى تتشبع نفسك 

وجوارحك بهذا الهدف. 
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أيضا قم بعمل لوحت أكبر من تلك القصاصة والصقها 
على باب غرفتك» وأخرى على مكتبك وثالثة على مقود 
سيارتك وأخرى على جهاز الكمبيوتر. اكتبها والصقها 
في كل مكان» حتى لا ينفك هذا الهدف عن مخيلتك . 


إن لهذه العملية أعظم الأثر في ترسيخ الهدف في أعماق 
العقل اللاواعي حتى يصبح تحقيق هذا الحلم سمت رئيسية 
من سمات الشخصية. 


خط الحفظ المقتر حم : 


حفظ القرآن الكريم 
في ثلاثین شهرا إن شاء الله 


٠‏ صفحة في اليوم: جلسة الحفظ لن تستغرق أكثر 
من ربع ساعت إن شاء اللّه. هذا الوقت يجب أن لايمس» 
لا يستغل إلا للحفظ, ولا تعط الحفظ فضول وقتك. 
وإلا فأنك لن تحفظ أبداء التزم بهذا الوقت كل يوم ويْفضل بعد صلاة الفجن أو أول الصباح 
الباكر 

٠‏ بعد حفظ الصفحت تراجع ۷ مرات على الأقل» كما أسلفنا في الفصل السابق. 

٠‏ خمس صفحات في الأسبوع: الحفظ أيام العمل أفضل. 

٠‏ يومي الأجازة: مراجعة. 

٠‏ عشرون صفحة: جرا كاملا في الشهر. 

٠‏ اثنا عشر جز في السنة. 

٠‏ ختم القرآن كاملا حفظأء إن شاء الله في ثلاثين شهرأ. 


ولذوي الهمة العالية, والطموح الكبير » يمكن أن يضاعفوا الحفظ يوميأء و یحفظوا القرآن ڪام 
في أقل من ذلك فمثلا : 


٠‏ حفظ صفحتين في اليوم تختم القرآن .. إن شاء الله في خمسة عشرشهراً.. 
٠‏ حفظ ثلاث صفحات في اليوم تختم القرآنء في عشرة شهور وهكذا.. 
إلا أنني أقول دائماء 
0 @ ےش e‏ 
قايل دانم خبرمن ڪر منقطع 
فإذا أحسست بأن حفظ صفحة يوميأً» كثير في اليوم فعليك بالنصف إذا تختم الصحف حفظأء 
إن شاء الله في خمس سنوات. المهم في الحفظ هو الاستمرار وعدم التوقف, والالتزام بخطة الحفظط 


والحفظ مع جماعة. كل ذلك يعينك إن شاء الله على حفظ القرآن كاملاء وتحقيق حلم 
حياتك. 


بادرالاآن... 
بادر بكتابتَ خط الحفظ حدد وقتاً للحفظ اليومي» حدد مقدار الحفظ اليومي» حدد اليوم الذي 
سوف تحتفل بختم القرآن الكريم حفظاء اتصل باصدقائك ومعارفك, أو بجماعة المسجد» كؤن 


حلقة للحفظ, عاهدهم على الحفظ, ثم توكل على اللّه. 


واستمتع بالرحلت, والموعد الجنت إن شاء الله تعالى. 
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الفصل الخامس 
العوامل المساعدة على حفظ 
القرآن الكريم 


کل الد اکن 
0 الان اراد مر تتت إلترزو اكريے 


أنقبه.. قبل أن تيدأ اة ها 


انتبه للأمور الآتية قبل أن تبدأ الحفظ: 


تصحيح القراءة مقدم على الحفظ 


قبل الشروع في الحفظ تأكد من تصحيح القراءة» وإني أنصح بالشروع في دراسة علم التجويدء وقد 
توفرت حلق العلم في أرجاء البلاد الإسلامية وللّه الحمد» كما أنصح بالقراءة على شيخ حافظ قبل 
بدء الحفظ. إن من يحفظ على خطاأء يصعب التصحيح لاحقاء ولكن لا أنصح بتأخير الحفظ إلى 
حين الانتهاء من دراس التجويد؛ بل يشرع في الحفظ. ويتحين تصحيح القراءة » كما يمڪن سماع 
أشرطة الشيخ المنشاوي أو الحصري قبل الشروع في حفظ أي صفحة .. من لم يدرس التجويد .. 


ران الكريتر 


الاقتصار على طبعة واحدة من المصحف 


هذه القاعدة مهمة جدأء إني أنصح بالمحافظة على الحفظ 
من طبعة واحدة من الملصحف وعدم تغييرهاء وإني أرى أن 
مصحف املك فهد أو اللصحف العثماني من أفضل الطبعات 
للحفظ حيث تنتهي الصفحة مع نهاية الآيت. كل صفحت 
بها ۱۵ سطراء ڪل جزء ۲۰ صفحت مما يجعل عمليت 
التفظيط لاسفظ سيل جد وكا أسلشتا الحقل البشري 
يحب التحديد قي التخطيط . 


٠‏ لون صفحة الملصحف يؤثر على الحفظ: يفضل استخدام اللصاحف ذات الصفحات الصغراء أو 
الخضراء وتجنب الخلفيات البيضاء. إن من أسوأ الأمور للحفظ بالنسبة للعقل البشري: الكتابت 
السوداء على الصفحة البيضاء إن الدراسات أثبتت بأن معدل الاستيعاب والفهم والاسترجاع يزيد 
باستخدام خلفيات ملونة كما أن هناك دراسات تثبت بأن علاج صعوبة التعلم يمكن باستخدام 
خلفیات ملونت.. 


٠‏ لصحف ذو الكتابت الملونت أفضل فقد أثبتت 
الدراسات أن معدل الفهم والحفظ واسترجاعالمعلومات 
أسهل مع الكتابت الملونت. وأفضل أحد الخمست 

الملصاحف الآتيت: 


٠ه‏ المصحف الذي يكتب فيه لفظ الجلالتَ 
باللون الأحمر.. 
٠‏ مصحف التجويد والتي يحتوي على ٦‏ ألوان. 


| ما يسمى بالصحف الوضوعي» والذي فيه‎ ٠ 
| خلفية الآيات ذات الموضوع الواحد بنفس اللون.‎ 


کک ا 


الاس ال اكد 


٠‏ الصحف المحفظ: ول كلمت في كل آي باللون الأحمن مصحف رائع .. يساعد الحفاظ على 
معرفة الآيات بسهولة ويسر. 
٠‏ لصحف المعطر: مصحف ملون» عند القراءة فيه» تفوح رائحة زكية منه» مصحف رائع» لأنه 
يستغل حاسة الشم في عملي الحفظ وهذا مفيد جدا في عملي تحفيزالحواس. 
٠‏ القاعدة في هذا الموضوع: كلما كثرت الألوان في الصحفة. كلما كان الحفظ أسرع 
والاستذكار أفضل» وممكن الاستفادة من هذه القاعدة في تعليم الأطفال باستخدام الكتب 
الملونة أيضا. 
حجم المصحف 

الأفضل حجم كف اليد» على أن يكون سهل الحمل» يحمله الرجال في جيوبهم» وتحمله النساء 
٠‏ وأنصح بشراء خمس نسخ على الأقل من ذلك املصحف» 
بحيث يكون مصحف في البيت» مصحف في غرفت النوم 
مصحف في السيارة. مصحف في العمل مصحف في الجيب» 
يجب أن يكون الملصحف في متناول اليد سهل الوصول اليه. 


٠‏ كما أخبرتكم نحن هدفنا حفظ القرآن الكريم 
كاملا خلال السنوات القليلة القادمت. إن شاء الله ء .. 
وعليه» من الأمور المعينة على الحفظ, القراءة في كل آن وفي كل حين, لذلك كان لزاما 
توفر لصحف في جميع الأماكن التي نرتادها في يومنا وليلتناء بحيث إن تسنى لنا قراءة القرآن 
ومراجعة حقظناء فاللصحف أمامنا. 


٠‏ الدراسات في إدارة الوقت تشير. إلىأن الإنسان يقضي ما بين ٠١‏ إلى +1٠‏ من حياته في أعمال 
روتینیت» ويقضي ما معدله ۸۲ من حياته في أعمال ثانويت. فلنستغل تلك الأوقات في حفظ 
القرآن. 


را لكر ر 


٠‏ احمل القرآن معك وسترى, بإذن الله الوقت الكثير الذي يتوفر في اليوم والليلة للحفظ. 


اختيار وقت الحفظ 


إن اختيار وقت الحفظ من أهم عوامل نجاح الحفظ وثباته وسرعة تذكره» فأافضل وقت للحفظ هو 
بعد الفجرأوفي الصباح الباكر. دراسات الذاكرة تثبت بأن الذهن في هذا الوقت تركيزه أقوى؛ ما لا 
يقل عن ١۱۵‏ مما عداه من الأوقات الأخرى» وفي الحديث ر اللهم بارك لأمتي في بجكورها). رواه الترمذي وأبو 
داود وأحمد وصححه لغيره الالبائي 


تجنب الحفظ في الأوقات الآتية 
بعد الأكل 
إن البعض مناء للأسفه يعيش ليأكلء وليس 
العكس, إن الأكل غير الصحي هو العدو الأول 
للتعلم والحفظ فلا تذاك ر أو تحفظ بعد الأكل 
مباشرة؛ لأن ترڪيز الجسم ڪله يڪون على 
هضم الطعام» ومعظمنا يأكل بلا حساب» انتظر 
على الأقل ساعتين أو ثلاث. 


بعد الانتهاء من العمل 

نحن نقضي في المعدل ۸ ساعات يومية في العمل 
ونڪون بعدها منهڪين جدا .. فالأفضل تجنب 
هذا الوقت» لحين استعادة نشاطنا. 
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ساعات الليل المتأاخرة 


إني أنصح أولا بالنوم المبكر لا له من أثرعلى تجديد 
خلايا الجسم والتخلص من السموم» كما أن له 
الأثر الكبير في مكافحتة تقدم العمر والشيخوخت 
المبكرة. 


تجنب السهرولا تبدأ حفظك الجديد في ساعات الليل 
التأخرة. كما يمكن الحفظ بعد القيلولت على أن 
لا تزيد مدة القيلولت عن ٠١‏ دقيقة وإلا أصبحت نوما 
منهڪا. 


الربط مقدم على الحفظ 


ربط الآيات بعضها ببعض مقدم على حفظ آيات 
جديدة. تأكد من أنك ترط ڪل آية بالتي تليها 
ولا تبدأ حفظك الجديد إلا وأنت متأكد من قوة 
ربط الآيات.. 


لا تجاوزسورة حتی تربط اولها باخرها 
لا تبدأ حفظ سورة جديدة حتى تسمع السورة 
كاملت. وتربط أولها بأخرهاء وذلك مهم جدا لثبات 
حفظ تلك السورة وفهم معانيها .. 


الكل الان 


اواس الاد ر تت اتراو ارم 


العناية بالمتشابهات 

من أهم تحديات حفظ الصحف كاملا أن تتقن 
حفظ الآيات المتشابهات, والقرآن الكريم غني بهاء 
فمثلا ڪرت قصت موسى في ڪشر من ثمانين 
موضعاً في القرآن» وآيات تلك القصة في سورة 
الأعراف تتشابه كثيرا مع آيات سورة الشعراء. 
وهناكمن‌الكتب الكثيرة التي تعنىبالمتشابهات 
مثلا كتاب: رالإيقاظ لتذكير الحفاظ بالآيات 
المتشابهة الألفاظ) 


وقد هداني ربي إلى طريقة رائعت في المتشابهات 
وذلك عن طريق الحفظ بالسماع وسوف أفصل في 
الفصل القادم هذا الموضوع إن شاء الله. 


تحديد نسبة الحفظ كل يوم 


يجب أن تحدد نسبة للحفظ كل يوم. عقلك 


اللاواعي وقدراتك العقلي تفهم التحديد وتكره | 


العموميات, ولا تنم تلك الليلة إلا وقد ختمت حفظط 
الیوم سواء ڪان ۷ صفحات أو ۷ أسطر. 


لمهم هوتحديد نسبتمحددة للحفظ كل يوم ولا 
تجاوز مقررك اليومي حتى تجيد حفظه تماما . 


ادأ بحفظ السورالتي تحب أن تحفظها 


يسألني الكثير: هل نبدأ الحفظ منسورة البقرةوآل | 
عمران أو نبدأ من نهاية الصحف: جزء عم وتبارك ؟ 
قأجيب: ابدأ بحفظ السور التي تحب أن تحفظها 
وكنت ترغب بحفظها منذ زمن بعيد» فمثلا : ابدأ 
بسورة مريم أو طه» أو يس» أو الفرقان» أويوسف› 
أوالنجم» أو الرحمن. 


قم بإعداد قائمة بتلك السور استمرفي حفظهاء لمدة شهر أو شهرين, ابدأ بالسور اللكيت فهي 
أسهل في الحفظ, وتحتوي على الكثير من القصص . 


آيات القصص أسهل حفط من آيات الأحكام.. وذلك لقدرة العقل على التخيل: تخيل الأحداث 
وكأنه يراها رأي العين. 


إن لهذه الطريقة أعظم الأثر في تشجيع الإنسان على التعود على الحفظ, بحيث يصبح 
سلوكا تلقائيا» من سمات شخصية الإنسان. 


فكل منا يحب الإنجان وكلما أنجزنا . كلما زادت ثقتنا بأنفسناء والرغبة لحفظ تلك 


السور ستكون الوقود الكافي ليدفعنا للاستمرار في الحفظ وحفظ المزيد والمزيد إن شاء | 
الله. 


بعد انقضاء هذا الشهر, ابدأ بحفظ جزء عم وتبارك ثم ابدأ بالبقرة وآل عمران والسورالتي تليها. 
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ڪافئ نفسك بعد حفظ ڪل جزء أو 
سورة 

هذا المبدأ جميل جداء ويإذن الله سيعينك على 
الاستمرارفي الحفظ: كافئ نفسك بعد حفظ كل 
صفح أوسورة أوجزء. اشترلنفسك هديةمعينة وابدأ 
بهدايا غير مكلفة؛ مثلا : باقة ورد وأرسلها بالبريد 
ثم تفاجاً باستلامهاء اشتر لنفسك مثلا شماغ أو عطر 
اشتر لنفسك حجابا أو عطراء وكلما حفظت أكثر ڪڪ 
كانت الهديۃ آكبر وهكڪذا. ويمڪن استخدام 
تفس المبدأ مع الأطفال حتى يحبوا القرآن الكريم. 


إن أساس هذا المبدأ هو الآتي: 


العقل اللاواعي بطريقة لا شعورية يقربنا لكل ما به لذة ومتعت ويبعدنا عن كل مافيه | 
ألم فعن طريق المكافآت الفورية والدوريت يتم إرسال رسائل إيجابية لا واعية إلى العقل 
مفادها أن في حفظ القرآن لذة ما بعدها لذة وفرحة ما بعدها فرحة. 


وإني أحذر ثائيت من أن بعض مدرسي» أو محفظي القرآن يستخدمون الضرب مع أبنائنا لحثهم 
على الحفظ أو يستخدمون الصراخ والصياح» ظنا منهم غفراللّه لهم أن في ذلك نفعاء ولكن 
للأسف له من التأثير السلبي ما الله به عليم. حيث يرتبط الألم والضرب بعقول أطفالنا بطريقة 
لاواعية» بحفظ كتاب الله فربما حفظوا مؤقتا لتجنب الضرب والعقاب» ولكنهم بعد فترة 
سوف يتركوا الحفظ» خصوصا حین يڪبرواء وبعضهم ينتڪس على عقبيه» ولا حول ولا 
قوة إلابالله. 


ولنا في رسول الله أسوة حسنت» فعليه الصلاة والسلام لم يرفع صوته قط لاعلى زوجاته. 
أوأبنانه وبناته» أوحتى على غلمانه. 
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إني أدعو كل أب وكل أم وكل محفظ أن يحببوا أبناءنا في حفظ كتاب اللّه» فيصفون لهم 
الثواب العظيم في الحفظ ويشجعونهم عن طريق اللكافآت العينية والمعنويت فالطفل يدرك 
ڪل ذلك في سن مبڪرة جدا. 


ازم بحاقة حفط 


إن في هذا الأمر امهم جدأء عظيم الأثر على استمرارنا في حفظ القرآن كامل. إن الالتزام بحلقة 
للحفظ من أهم اللعينات على النفس الأمارة بالسوء وعلى الشيطان؛: 


ر 


(إنما يأكل الذئب من الغنم القاصية) وقال تعالى: * وتعاودوا عل أل الَو + الماد ٠‏ 


ر تت اتراو ازيم 


أقول وباللة التوفيق:إذا لم يكن لنا صاحب يحفظ معتا أو حلقة نسمع فيها) فإن نسبة نجاحثا | 
اقول و فيق:إذا لم يڪن ) نسمع 


في حفظ كتاب الله نسبت ضئيلة. رأيت القليلين جدا من الذين تمكنوا من حفظ القرآن 
كاملا لوحدهم. ففي معظم الأوقات نبدأ بالحفقظ ثم ما نلبث أن نفتر ونترك الحفظ وننشغل 


لذلك كان لزامأء الالتزام في حلقة للحفظ, نجتمع ولو مرة أسبوعية نتنافس فيها على الحفظ 


يشد بعضنا أزر بعض» يأخذ كل منا بيد أخيه إذا فت يحدد فيها بنسب الحفظ ويتم مراجعة ‏ 


الحفظ فيها لدی شيخ حافظ إن امكن. 


وإني حفظت القرآن كاملا بعد توفيق الله بسبب حلقة للحفظ, ذعيت إليها ما كان عمري 
سنت ورایت الشباب والشيوخ يحفظون بهم وعزم وڪنت قبلها لم آفڪريوماً في حفظ 
القرآن كاملا. فقد حفظت ٤‏ أجزاء في سن مبكرةء وكنت أمني نفسي بحفظ المزيد حين 
أكبر ولكن لم أتصوريوماً أن أحفظ القرآن كاملا إلى أن انضممت إلى تلك الحلقة ورأيت 
الهمم العالية تلك والحمد لله فإني إلى اليوم مدين لتلك الحلقة, بعد فضل الله وتوفيقه بحفظ 


| القرآن الكريم. 


نفا قم طا فن ارا عة کل هرخ 5ة 


وهذهقاعدة مهم جدا: 


القدرات العقليت وقوة التركين تنخفض انخفاضاً 1 
شديدا بعد مرور عشرين دقيقت من الحفظ أو 
المذاكرة. وعليه» يجب أخذ استراحة قصيرة بعد تلك 
اة متها دقان إلى خم قاق 


استراحت يمارس فيها الإنسان الرياضة قليلأ المشي» يشرب فيها لاء يضحك فيها قليلأ 


| يتڪلم مح شخص ما. 


الهدف: تجديد وإعادة شحن القدرات العقليت, فالملل والشزحان يصيب العقل بعد تلك المدة. وهذه 
القاعدة أيضا» ممكن أن يتم تطبيقها عند دراسة أو استذكار أي معلومت أو عند المذاكرة 
للامتحان» فنوصي أبناءنا بأن يأخذوا قسطا من الراحت كل عشرين دقيقة. 


وقد رایت بعض الدراسات التي توصي بأن تكون الحصة المدرسية» مدتها عشرون دقيقة بدلا 
من خمسين دقيقة اتباعا لهذا المبدأ. 
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آلية جاسة الحفظ 
النصائح السبعة الآتية مهمة جداً لتبيين الخطوات المتبعة في جاسة الحفظ 
١‏ أ تخر قاياة, خارمن جمفن ارياق ا1 الب ورة لبوي 


النشاط البدني يزيد من معدل تدفق الدم للمخ» وسوف نفرد 
فصلا في نهاية الكتاب عن أهمية هذا الأمر. 


٠ه‏ ثانيا: حدد هدفا للجلست. مثلا. حفظ صفح في مدة عشر 
دقائق» مهم جدا تحديد الهدف قبل جلسة الحفظ القدرات العقلية » 
شستجيب إن شاء الله: 


٠‏ ثالثا: اشرب الماء: 
الكثير منا لا يشرب الاء بصورة كافيت» فلا يُغني شرب القهوة 
والشاي والمشروبات الغازية والعصائر عن شرب الماء فالجفاف يؤثر 


الماء تنخفض هرمونات التوتر بشكل ملحوظ وسوف أفرد في نهايت 


ليا صل امات وانداسضرموخلان مسي دقائج من استهللاك ١  _‏ 


الكتاب فصلا عن هذا الموضوع أيضا. 


٠‏ رابعا : اقرأ النصف صفح قراءة سريعت حدد بدايت الحفظ 
ونهايتهء تأكد من فهم الآيات بالإجمال» ويجب أن نعرف أن التعرض 
المسبق للمعلومت يزيد من سرعة التعلم؛ بحسب الدراسات في هذا 
المجال. 
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٠‏ خامسا : تفاءل» أحسن الظن برب العالمين» استبشر خيراء ثم 


إن الابتسامة والضحك تحسن وظائف جهاز المناعة لمدة ثلاثة أيام؛ 
بحسب أبحاث الدكتور أوثر ستون من جامعة نيويورك . الابتسامت 
والضحك أيضا تقلل توتر المخ والجسم وتجعل الإنسان مؤهلا 
لتلقي العلم. 


.. سادسا: قم بعملية الاسترخاء لمدة دقيقتين على الأقل‎ ٠ 


ضح تلك الخمة 


٠‏ تمارين التنفس العميق» من ۷ إلى ٠١‏ مرات. 

٠‏ الإيحاءات الإيجابيت عن الذاكرة والتركيز.. كلم نفسك 
بطريقة إيجابية.. 

٠‏ تخيل» مقعدك من الجنة تخيل يقال لك: اقرأ وارق ورتل. 


٠‏ سابعاً : ابدأ بالحفظ, باستخدام تقنية تخفيز الحواس. 


٠٠ول‏ تس أن تات قسطا سق الزاحة كل غشرينذقيقنة 


مكان الحفظ 


٠‏ الأفضل أن يخصص كل مناء مكاناً خاصأً في المنزلء 
أو المسجد للحفظ. 


٠‏ إن كثرة الحفظ في هذا اللكان, إن شاء الله سوف 
تهيئ العقل اللاواعي للحفظ, بحيث يكون الدخول في 
مرحلة الألفاء أيسربكئير. 

٠‏ ضوء اللكان أيضا يلعب دوراً هاماً في الحفظ, فلايوجد أفضل من الضوء الطبيعيء 
فالضوء الصناعي يرفع مستوى هرمون الكورتيزول في الدم مما يعيق جهاز المناعت» ويؤدي 
إلى التوتر فالأفضل الحفظ في الصباح الباكر في مكان» يصله نور الشمس. 


اغتنم المواسم 


اغتنم رمضان في الحفظ اغتنم فترة الصيف والإجازة 
الصيفية » اغتنم أوقات الحج أوالعمرة. 


اغتنم شبابك قبل هرمك» اغتنم وقتك قبل شغلك. 
تلك المواسم» مواسم خي إن شاء الله يمكن فيها أن تضاعف حفظك اليومي أضعافا كثيرة 


إن شاء الله تعينك جميع تلك الأمور التي ذكرناها في هذاالباب» على حفظ كتاب رب 
العالمين وتحقيق حلم حياتك. 


هل تريد أن تحفظ القرآن الكريم كاماا إن شاء الله من غير عناء ولا تعب ؟ 

هل تريد أن تحفظ القرآن الكريم كاملاء من غير تخصيص الأوقات الطوال للحفظ ؟ 
هل ترید أن تراجع القرآن الكريم بسهولة ویسر؟ 

هل تريد ان تثبت حفظك لآيات اللهء فلا يتزعزع أويتفلت ؟ 


الجؤاب: 


عليك بسماع القرآن ... سماع آيات الذكر الحكيم ...عليك سماعها كثيراً ... آناء الليل وأطراف 
النهار. الكثير من كتب حفظ القرآن الكريم الحديثت تؤكد على أهمية سماع حفظك اليومي 
أو الأسبوعي عدة مرات من شريط ركاسيت أو 00 وهذا الأمرمهم جدأ. 


إلا أني طورت هذه التقني لتكون أكثرفاعليت إن شاء اللّه. 


ولكني سوف أخبركم قبلها بقصت. 
هل تودون سماعها ؟ 


لقد بدأت حفظ كتاب الله وأنا أبلغ تقريبا السادست عشرة من عمري» في أثناء الدراسة الثانوية. 
وكنت أحفظ 1 صفحات كل أسبوع, وأسفع تلك الصفحات في حلقة للحفظ عند نهاية الأسبوع 
وكان وقتي المخصص للحفظ الصباح الباك عندما كان يوصلني السائق إلى المدرست» وكنت 
أراجع الحفظ أيضا في طريق العودة وأحمد الله فقد أتممت ما يقارب الثلاثة عشر جزءًا بهذه 
الطريقت لحين تخرجي من المدرسة. 


إلا أني واجهت مث كلت حقيقية عند التحاقي بالجامعةً. 


فقد بدأت قيادة السيارة بنفسي» ومعها ضاع الوقت الخصص للحفظ, 
وتمثرت كيرا فكنت أياما أحفظ بعد الظهراوبعد العشاء ومعها ا 
انخفض معدل حفظي إلى الصفحتين أو أقل في الأسبوع. 


وأذكر حينها أني واجهت صعوبة شديدة في حفظ سورة النحل إلا 
أنني ما بدأت حفظ سورة الإسراء اكتشفت أني أحفظها فعلاء دون 
الحاجت لحفظها من الملصحف .. فتعجبت جداء 


والسروراء ذلك, أني في تلك الأثناء أحببت كثيرا سماع الشيخ أحمد 
العجمي» وقد اقتنيت تسجيلاته كلها وڪنت أسمعها باستمرار 
ولا هممت بحفظ سورة الإسراء وجدتني احفظها عن ظهرقلب» بصوت 
الشيخ أحمد العجمي؛ فتعلمت من تلك الحادثة الطريقة الآتية في 
حفظ القرآن الكريم كاملا بطريقة السماع. 


الرن 


إني أقترح عمل الآتي : 


٠‏ اختز صوت قارئ يعجبكة ويفضل أن يسرع بالقراءة. على أن يكون في صوته خشوع وتنغم 
وإني أقترح من القراء الآتية أسماؤهم: 


٠‏ إمام الحرم المدني سابقا محمد أيوب 

٠‏ إمام الحرم اللكي عبدالرحمن السديس 

٠‏ أمام الحرم اللكي سعود الشريم 

٠‏ إمام الحرم اللكي ماهرالمعيقلي 

إمام الحرم اللكي سابقا علي جاب يرحمه الله 
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٠‏ إمام الحرم اللكي عبداللّه الجهني 

٠‏ إمام الحرم سابقاً عبد الباري الثبيتي 
٠‏ الشيخ عبدالله خياط 

٠‏ الشيخ أحمد العجمي 

٠‏ الشيخ محمد المحيسني 

٠‏ الشيخ سعد الغاممدي 

٠‏ إمام الحرم اللكي الشيخ عادل الكلباني 
٠‏ الشيح مشاري العفاسي 

٠‏ الشيخ خالد القحطاني 

٠‏ الشيخ عبدالعزيزالأحمد 

٠‏ الشيخ أنس العمادي 


٠‏ أختر لكل سورة قارئ بعينه 
مغلا البقارة بصوت السذيس 
٠‏ آل عمران بصوت الشريم 
٠‏ النساء بصوت المعيقلي 
ء المائدة بصوت محمد أيوب 
٠‏ قم السورة إلى أنصاف أحزاب» والحزب ٠١‏ صفحات » أي كل خمس صفحات منفردة. 
قلنا سابقا هدفنا أن نحفظ كل أسبوع خمس صفحات. 
٠‏ اسمع تلك الصفحات الخمس على الأقل ٠١‏ إلى ٠١‏ مرة في ذلك الأسبوع» بصوت ذلك القارئ 
وقد أثبتت تجاربي الشخصية, أنك إذاسمعت تلك الصفحات من قارئ ذي صوت مميزعلى الأقل 
٠‏ إلى ٠١‏ مرة. سوف تحفظ تلك الأوجه عن ظهر قلب بصوت ذلك القارئ. 


. لاتسمع لأكثرمن ۵ صفحات في وقت بعينه» لا تدع المسجل أو ال 00 يجاوز تلك الصفحات» 
وإلافإنك لن تحفظ بتلك الطريقة. 


اعدم غلی عک الع( لڈم 0 


٠‏ داوم على وقت الحفظ صباحاً من لصحف كما أسلفنا سابقأء لا تترك ذلك الوقت» هذه 
العملية مهمة جدأ في ربط الآيات بعضها ببعض, وفي معرفة موقع الآيات في الصفحات, إلا أنك 
سوف ترى أنك لا تحتاج كل ذلك الوقت في الحفظ, فالحفظ مثبت عن طريق السماع. 


٠‏ في نهايت الأسبوع راجعهاء وستجد. إن شاء الله أنك حفظتها عن ظهر قلب بصوت ذلك 
القاريء. 

الهدف من جعلك تحفظ كل سورة من شيخ بعينه هو الآتي : 
الآيات المتشابهات: 
هي من الأمور التي نواجه فيها بعض الصعوبات عند حفظنا للقرآن الكريم» وحفظنا كل سورة 
بصوت مختلف .. يسهل تلك العملية فكل صوت قارئ يميزه عن غيره» ويذلك تحفظ تلك 
الآيات من غير صعوبت إن شاء اللّه. 
٠‏ فإذا حفظت مثلا الأعراف بصوت الشيخ محمد أيوب» وسورة الشعراء بصوت الشيخ المحيستي» 
فإن الآيات المتشابهة في السورتين لن تكونا مشكل لأن الصوتين مختلفين. 
٠‏ تمكنك هذه الطريقة أيضامن معرفة مواطن الآيات في أي سورة من سور القرآنء وهذامعضل 
آخريشڪو منه ڪئثير من الحفاظ. 
٠‏ يمكنك أن تختار نفس القارئ لحفظ أكثر من سورة» بشرط أن تكون نهايات الآيات 
في السور تختلف عن بعضها البعض. مثلا؛ يمكنك أن تحفظ سورة مريم » وطه » والأنبياء» 
والأحزاب بصوت قارئ بعينه» وليكن السديس 


لماذاة 


إن نهاية الآيات في كل سورة من تلك السو تختلف عن السورة التي تليهاء وبالتالي يمكنك أن 
تعرف الآية في أي سورة بمعرفة نهايتهاء 
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مثال: 


٠‏ مريم تنتهي الآیات بكلمات مثل : زڪريا ‏ خفيا » شقيا » قصيا » شرقيا... 

٠‏ بينما طه تنتهي الآيات بكلمات مثل : لتشقى » يخشى » العلا » استوى » الثرى... 

٠‏ والأنبياء تنتهي بكلمات مثل : معرضون » يلعبون » يبصرون » الأولون » يؤمنون... 
٠‏ والأحزاب تنتهي بڪلمات : حڪيما » خبيرا » وڪيلا » رحيما » مسطورا » غليظا... 


فيمكن أن تحفظ جميع تلك السور بنفس الصوت؛ لأن حفظ القرآن ب: ٠١١‏ قارئ ليست بالمسألت 
الخنمليتضلى الإطلاق.. 


٠‏ ويمكنك أيضا أن تحفظ جميع سور جزء عم و جزء تبارك و جزء قد سمع» جميع سور الجزء 
بصوت واحد. 


* وإني أنصح أن تختار قارئ القرآن الذي لا تستغرق قراءته للصفحة اكثرمن دقيقتين. وذلك 
لكي يتسنى لك سماع تلك الصفحات أكبر عدد ممكن من المرات في فترة وجيزة. ولذلك 
ركزت كثيرا على أنمة الحرم فهم يتمتعون بصوت شجي خاشع» وفي نفس الوقت يقرؤون 
القرآن بصورة أسرع من غيرهم من غير إخلال في القراءة. 


٠‏ كما يمكنك حفظ الملصحف كاملا بصوت قارئ واحد بعينه فقط أو مجموعة قليلة 
من القراءء لمهم أن تكثرمن سماع القرآنء تكثرمن سماع وردك الأسبوعي. 


إذا لم تستطع أن تقتطع من حياتك وقتا مخصصا تجلس فيه للحقظ» فليس لك عذر بعد الآن من أن 
تسمع تلك الصفحات المعدودة يومياء وتحاول أن تحفظهاء من غير جهد ولا تعب. 


وإني من خلال التجریت تمڪنت من حفظ ٠۲‏ صفح من 
الملصحف أسبوعيا بدون الحاجة إلى فتح لصحف - إلا في 
نهاية الأسبوع فقط؛لريط الآيات بعضها ببعض وتثبيت 
الحفظ الناقص إن ؤجد وكنت في تلك الفترة أقود السيارة 
لمدة تبلغ تقريبا الساعة يوميا. 


إن دراسات إدارة الوقت بينت أننا في المعدل نقضي أكثرمن ٠١‏ ساعة سنوياً في السيارة. استغل ذلك 
الوقت في حفظ القرآن الكريم» وسوف يكون الحفظ سهلا جداء إن شاء اللّه. 


والشيء العجيب أن الحفظ بهذه الطريقة في معظم الأحيان يكون أقوى من الحفظ التقليدي» وحتى 
مراجعة الصحفت تکطلی جهدا اقل من الراجحة القلیداي. 


فعندما سافرت لدراسة الماجستير في الولايات المتحدة الأمريكية. ومكئت فيها دة سنة ونصف لم 
أتمكن خلالها من مراجعة حفظي لانشغالي بالدراست, إلا أنني لا رجعت وجدت أن معظم حفظي ثابت 


ويمكنك ايضاء إن استحسنت الفكرة, أن تسمع القرآن قبل وفي أثناء نومك. 


فبعد قراءتك أذكار النوم» قم بتشغيل المسجل أو K0‏ أو ۴00| واسمع حفظك الأسبوعي وأنت نائم 
.. ومعظم أجهزة ال 00 الحديثة و ۶1۸۷۴۴ ۴3| بها اختيارات يمكنك معها سماع نفس السورة 
تلقائيا عدة مرات وأنت نائم . 


المهم هو استغلال أول ٤۵‏ دقيقة من النوم فتشير دراسات المخ والذاكرة بأن الإنسان يكون في مرحلةَ 
الألفا والثيتا في ذلك الوقت. وهما من أفضل مراحل التعلم» مما يعني بأن العقل اللاواعي يتلقى 
ويستقبل المعلومات كما لو أنك مستيقظا. 


إني أكاد أجزم بأنك إذاسمعت القرآن وأنت نائم سوف تنهض صباحاً 
والآيات مازالت تتردد في قلبك وسمعك. 


كما أني أنصح باستخدام 00| أو أي جهازمشغل °3 بحيث يتم 
تخزين نسخ الكترونية من كل سورة تحفظها لكي ترجع اليها 
دوما. ويمكنك تحميل كثير من السورمجانا باصوات الكثير من 
القراء على مواقع كثيرة من أشهرها 0 0. 1۷۷/4۲ 81۸| .۷۷۷۷ 
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وإننا واللّه لفي عص قد أنعم الله به علينا الكثي إذ اختارنا أن نعيش فيه؛ فأجدادنا والأسبقين 
لم يحظوا بتلك النعم. فأدوات العلم التي تم اختراعها في عصرنا الحاض لهي خير معين على حفظ 
كتاب الله حيث يمكنك الآن حمل جهاز ۳00| في حلك وترحالك في أثناء سيرك وسفرك من غير 
جهد ولاتعب» فتحفظ القرآن بإذنه تعالی» بيسر وسهولة. 


لا حجة لناء بعد الآن. إن لم نجفظ كلام ربنا 
لا عذرلناء في هجران القرآن الكريم: 


ا 


ری اشوا هلدا الق ان مجو الفرقان: ٠۰‏ 


والله إن هذا الأمر لميسر! فقط اعقد النية بقلبك. اشتر جهاز ۴00| أو ۴-4۷٤۴‏ 1۴3 أو أجهزة 
الهواتف الذڪية مثل ۲10۴| وهي متوفرة وبأسعار زهيدة بقل لصحف كاماد ثم اسمع» آناء 
الليل وأطراف النهار وسوف يعنيك الله على حفظ كتابه» بأاقل جهد 


e e 


۾ وقد يرتا ران لل هل بن مدکر ا 


عؤد أذنك على سماع القرآن الكريم. 

رطب سمعك بأيات الذكر الحكيم. 
نؤربصرك وبصيرتك بصفحات القرآن العظيم. 
اشف روحك» بالذي هو هدى وشفاء لا في الصدور. 


فلنقبل على القرآن وحفظه» بأرواحناء ولنفرح بتلك النعم التي أنعمها الله علينا 


ر ب ہ مکرج ر و م ور بے دیو 


بقل آلو وريد نالك فلب رحوا هو را کر يونس: °۸ 


ابتسم» استبش توكل على الله أكثر من سماع القرآن. تحفظه إن شاء الله ولا تنس أن تدعو 
لڪاتب هذه السطور. 


سر لت (لترار الكريم 2 


العقل الصليم في الجسم السليم 


هذا الموضوع مهم جدا. 
الكثير من العاذات السلوكضيح ,الي أسبحت جوا لا يعجزا من سمات اقخضصيتا: غاذات تور سلباً 
على اللياقة الذهنية والقدرات العقلية وبالتالي على الذاكرة وسرعة الحفظ. 

٠‏ ڪالنوم المتأخر. 

٠‏ عدم ممارسة الرياضہ. 

٠‏ اتباع عادات غيرصحية في الأكل. 


جميع تلك الأمور تؤثر سلبا على قوة الحفظ واسترجاع الآيات والتذكر. وسوف نفصل في تلك 
الأمورفي السطورالآتيت: 
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أساراللوم 


هذا العلاج الربانيء هذا الدواء الشافي هذه المعجزة الإلهية: 
ایی جع کم الیل لاسا ولیم سانا 4 افرکن: ۷؛ 
من أعظم نعم الله على بني آدم نعمة النوم. لو علم الإنسان ما لأثر هذه النعمة على جسده وروحه. 
لشكرالله عليها صباح مساء؛ فبالنوم: 


* تعيد الخلايا شحنها. 

تخد الظاقة الجس ماني والهتية 

٠‏ تساعد هرمونات النمو في إصلاح وإعادة بناء الخلايا والأنسجة. 
٠‏ تعيد الطاقة العضلية امتلاعهاء 

٠‏ جهازالمقاومة يعمل لمقاومة المرض. 

٠‏ يتمتع الجسم بشكل عميق من الراحت. 


ألا وإنه وللأسف, فرط في هذه النعمة المفزطون, ففريق يسهرإلى بعد منتصف الليل» وفريق يسمر 
إلى الصباح» وفريق ينام بعد الفجر. هؤلاء لم يفهموا هذه النعمة ولم يؤدوا حقها. 


إن للنوم أسرارا وحكم» علمها من علمهاء وجهلها من جهلها. فله أكبر الأث على اللياقة الذهنيت 
وعلى الذاكرة, فاتباع الأمورالآتية» ستعينناء إن شاء الله على الحفاظ على شباب عقولنا: 


«يحتاج الجسم على الأقل إلى ١‏ ساعات ونصف من النوم على ألا تزيد عن ثماني ساعات 
يومياً. 


المحافظة على روتين النوم أي الذهاب إلى النوم في نفس الوقت يومياًء والاستيقاظ في نفس 
اوقت يومياء 


اخ 


0 0 
التران الكزيعم N‏ 


٠‏ الاستغراق في النوم أيام العطل يزعج روتين النوم» الجسم لا يتاج إلى الإكثار من النوم إذا 
کنت تحافظ على ما تحتاجه منه يوميا. 
٠‏ لا تسه يجب أن تكون في السرير على الساعة الحاديتعشرة على أكثرتقدير.. وكلما 
بڪرت ڪلما ڪان أفضل. 
٠‏ ساعات النوم قبل منتصف الليل» ساعات حاسمت في تجديد خلايا الجسم والتخلص من 
السموم. 
٠‏ لا تأكل الوجبات الكبيرة مع اقتراب وقت النوم.. إن هذا الأمرمن الأمورالتي تسبب عسرالهضم 
والسمنة على المدى البعيد والأفضل أن يكون العشاء على الأقلء قبل النوم بثلاث ساعات. 
٠‏ لا تذهب إلى السرير جائعاء تناول بعض الفاكهة أو التمر لا لذلك من أثر في تعزيز جودة 
النوم. 
٠‏ القيلولة وما أدراك ما القيلولت. هذا السلوك النبوي .. الذي يعيد للجسم نشاطه وحيويته 
منتصف اليوم. 
إن اذك ١١‏ دقائق إلى نصف ساخة -غلى ان لا تيد هن النضف ساة- انوم له أقر 
كبر في تجديد النشاط لا تبقى من اليوم. 
٠‏ تجنب المشروبات المحتوية على كافين؛ كالقهوة والشايء وأكل الشيكولاتة » قبل وقت 
النوم بقليل. 
التمارين الرياضية مساء تسهل عملي النوم؛ على أن لا تمارس قبل وقت النوم ر ساعتين إلى 
ثلاث قبل النوم). 
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٠‏ عند شعورك بالأرق > فأكثر من ذكر الله تعالى. وقراءة القرآن» وقم بتمارين خفيفة في 
اتسن والاستزام: 


٠‏ داوم على أذكار النوم» وبخاصة قراءة آي الكرسي؛ فهي حصن وحفظ من اللّه» تحفظك من 
الشياطين. وكما نعلم فان النوم يعتبر الموتة الصغرى:... 


ا یوی الان ین وتھکا وای لھ تمت نی مکامھکا میرك آل شی یما لموک ويل 


انر إل أل شى ١‏ الزمر: ٠١‏ 
وقد تلقى الله في تلك الليلت. فليڪن آخرعملك في هذه الدنيا هي ذڪره عزوجل. 


إنناء للاسف, نرى الكثير منا يسهر نرى الكثير من شبابنا وفتياتنا قد تعؤدوا السهروالتسمرأمام 
التلفازلساعات طويلة. وللأسف نرى طلاب وطالبات المدارس» في إجازة الصيف وقد أدمنوا السهر إلى 
الصباح» وأصبح الأمر عادة والإنكار عليهم بدعة .. إن السهرالمستمرلهو من أحد أسباب الشيخوخة 
البكرة, والنوم اللبكر والاستيقاظ المبكرفيه الخير ڪل الخير. 


وكان هذا الأمرمن سنن الرسول 7 » وقد ورد في الحديث الصحيح على أنه ٣بح‏ ڪان يڪره 
الحديث بعد العشاء» وصح عنه أنه قال : بارك الله لامتى في بكورها (أوبما معناه)» وخير هذه الأمت 
من السلف الصالح والأولين, حافظوا على هذه السنن. 


لقد فهم السلف معثى: 


اا جملا ار مانا 4 لباب ٠٠-٠١‏ 


قأمضوا يومهم في طلب الرزق» وليلهم في العبادة وقيام الليل وفي النوم وقد اختلط الأمرعلى الكثير 
منا فنراهم یعملون لیل نهار لا تهنا لهم عین بنوم. یعید لهم حيويتهم ونشاطهم ‏ ونراهم وقد علت 
ملامحهم علامات التوتر والقلق والاكتئاب والنرفزة والعصبية وحتى عوارض الأمراض المزمنة. 
فلنفهم تلك المعاني والسنن التي فطر الله عليها البشس ولنؤذ شكر تلك النعمة حق شكرها. 


نم مبكراء لتستيقظ مبكراء وتقبل على حفظ القرآن الكريم بحيوية ونشاط. 


اطا امد 


کے رانا 9 
شرب ‌الاء 
تحتاج شرب ماء كاف كل يوم للحفاظ على مستويات الطاقة في 
الجسم والمخ» فالخ مكون من ۷۸> ماءء لذلك فإن شرب الماءء بصورة - Hi‏ 
e O‏ 
الخلاياء من أهم الأمور للذاكرة والتعلم وقوة الحفظ. ت 


يفقد الجسم حوالي لترين ونصف من السائل في الوظائف اليومية 
للجسم العاديء وهذا يحتاج إلى التعويض. لكن غالبا يعطى 
جسمك الشعور بالعطش لصالح الجوع» وعندما تشعر بالجوع 
فإن أخذ كوب من الماء أولاء غالبا ما يمكن أن يبدد ما يسمى ألم الجوع» فالماء يعطي الجسم طاق 
ويمكن امتصاص الماء فورا بما يساعد على تشجيع البدن قورا للعمل: 


٠‏ واظب على شرب من اثنين إلى ثلاثة لترات ماء يوميا رثمانية إلى عشرة أكواب عاديت» 
طوال اليوم. 

٠‏ اشرب الماء قبل نصف ساعة من الأكل وتجنب الشرب في أثناء الأكل؛إذ يتسبب ذلك في 
تأخير الهضم وامتصاص الأغذية. 

٠‏ عند وجود صداع أو شعور بهبوط الطاقة خذ كوبا من الماء أولا. ولاحظ الفرق فيما تشعر 
به. 

٠‏ عند أخذ مشروبات أخرى تجنب الكافين في الشاي أو القهوةء وعليك بدلا منذلك شرب الشاي 
الأخضر» فهويقوي جهازالمناعة ويعمل على حماية القلب وتخفيض ضغط الدم» ويساعد على 
انعاش العقل والجسم. 


قبل جلسة الحفظ, إن لم تكن صائماء 
عليك بشرب اللاء 
فالاء ينشط الجسم والعقل لاستقبال القرآن الكريم 
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ممارسة الرياضة 
لماذا لانمارس الرياضة ؟ 

لماذا لا نمارس الرياضة بانتظام ؟ 

ما الذي يدفعنا إلى إهمال هذا الأمرالهام ؟ 

لاذا لانعطي هذا الامرالأولوية في حياتنا ؟ 


تشبر إحدى الدراسات إلى أن ۷١‏ من النساء و1۲ من الرجال» من كل الأعمار يشاركون 
بأقل من المستوى الموصى به للنشاط البدني. 


هذه الدراسة غربية وأكاد أجزم بأن المشكلة عندنا أعظم. 
فلماذا لانمارس الرياضة بانتظام ؟ 

الإجابت الشائعة: ليس عندي وقت. 

وسوف أخبركم الآتي: 


إننا لانستطيع أن نتحمل تبعات عدم ممارسة الرياضة 
بانتظام: 


٠ه‏ أظهرت الدراسات أن شخصا من بين كل ثلاث أشخاص 
يكون عرضة للازمات القلبيت» يسببه عدم ممارست ما 
يكفي من تدريبات رياضية؛ لتنشيط الدورة الدموية في 
القلب. 


٠‏ والناس فوق الخمسين من العمرفي مخاط ر أكبر بڪثير 


161) 


للتعرض لأمراض القلب» ولكن فقط ٠١‏ من ذوي العمرمن ١۵۔٤‏ سنت ذوو نشاط كاف لإئقاذ 
حیاتهم. 


إنك تخاطربحياتك عندما لا تمارس الرياضة. 
يعرضك ذلك للقاتل الأول في العالم : الأمراض القلبية. 


ففي المعدل تقتل هذه الأمراض شخص من كل شخصين: 


إنك تضاعف نسبة إصابتك بتلك الأمراض لعدم ممارستك للرياضة ؟ 
يقال في الطب : إن نصف وفيات العالم ممكن تجنبهاء ونحن نؤمن أن: 
أجلي ڪاب الرعد: ۳۸ 


إلا أن للموت أسباب وأشهرها: الأمراض القلبية. 


تاثير الرياضة على حياتنا 
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لماذا تخاطر بحياتك ؟ إذا كنت لا تكترث لحياتك. ففكر في حياة زوجتك من بعدك .. أو حياة 
زوجك من بعدك فكرفي حياة أبنائك من بعدك لن تترڪهم. 

في المعدل يمكن أن يعيش الرجل إلى منتصف السبيعينات, والمراة إلى نهاية السبعينات بإذنه 
تعالى» ونرى مع التقدم العلمي في الطب ارتفاع في معدل الأعمار والكثير من الدراسات تشير إلى 
أننا سوف نشهد تطورا ملحوظا في تلك المعدلات. ولكننا نقضي بأيدينا على حياتنا. 


فواند ممارسة الرياضة 


٠‏ تقل عند الرجال نسب فرص الإصابة بسرطان القولون بنسبة ۸/ للذين يمارسون 
الرياضة بشكل منتظم عن الرجال الخاملين. رسرطان القولون هو السرطان الأسرع انتشارا 
| في العالم في الوقت الحاضر. 


٠‏ تقل فرص الإصابتَ بالسكر بنسبت ٤١‏ للذي يمارس 
الرياضة خمس مرات أوأكثر أسبوعيا عن الشخص الذي 
يمارس الرياضة بشكل أقل رومعد لات الإصابة بالسكري في 
| الخليج العربي من أعلى المعدلات العالميت) | / 


٠ |‏ بالنسبة للنساء : تقل فرص الإصابة بسرطان الثدي بما 


يزيد عن ۲١‏ للذين يمارسن الرياضة لمدة ساعة واحدة يومياء 
بعد دزاسة ۸۵ ألفاسيدة على مدئ ١٤‏ سنه 


۰ في دراست ل: ٠٤,۰۰۰‏ طفل تتراوح أعمارهم بین ۸ و ٠١‏ عاماً 

لبيان أثر القمارين على الأداء الدراسي ء خلصت الدراسة إلى 

أن التلاميذ الذين يمارسون الرياضة بشكل منتظم كانوا ۱ 
الأفضل في المهارات التعليمية الثلاث؛أي: 

القراءة والكتابة والحساب. 


فواند ممارسة الرياضة 


٠١ |‏ تضبط العضلات في كل أ نحاء الجسم؛ مما يحسن الدورة الدمويت 
بشكل عام ويقلل من ضغط الدم وجهد العمل على القلب. 


٠‏ تزيد من الكم الإجمالي للدم في الدورة الدموية داخل الجسم 
ویزید من كفاءة الدم في حمل ونقل الأڪسجين. 


٠‏ تحسن من حجم وقوة وكفاءة ضح القلب و تقوي عضلات 
الكتفسن: 


٠‏ يساعد على التخلص من التوتر وضغوط العمل. 


زيف الفترة انع وف الذاأكرم وقماعة طلى قاومة 
مظاهر التقدم قي العم وهذا مريط الفردن بالتسبة لناء إن ممارسة 
الرياضة تزيد من اللياقة الذهنية والتعلم والقدرة على الحفظ حفظ 
القرآن خصوصاً. 


ما الذي نتنظره ؟ 
أتعجز أن تمارس الرياضة لمدة نصف ساعة يومياً ؟ 
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إلى المتثاقلين عن ممارسة الرياضة. 

إلى الذين مارسوا الرياضة ثم تركوها. 

إلى الذين يشتكون من السمنة والوزن الزائد. 

إلى الذين يشعرون بالذنب كلما رأوا أجسادهم في المرآة فاشمأزوا منها وڪرهوها. 


إني أعرف شعوركم جميعأء إي الله ! 


فقد كنت أمارس سابقاً الرياضة ثلاث مرات في الأسبوع - رياضة فنون القتال - ولا كسرت رجلي 
قبل سنتين» اضطررت إلى أن أتوقف عن هذه الرياضة - مع الانشغال بأمور أخرى - وماهي إلى بضعة 
أشهر حتى ازداد وزني ما يقارب الثمانيت كيلو غرامات, وقد عانيت الأمرين خلال سنتين للتخلص 
من هذا الوزن الزائد إلا أنني لم أستطع» وباءت محاولتي بالإخفاق» حتى عثرت على ذلك الحل السحري 
البسيط. 


| حل سبط الكو اة خط فة اف ® 
0 


ر کے اتراو اریم ټ 


الحل السجري في رياضة المشي . 


عندما تمشي فإنك: 


٠‏ تستخدم أڪثر من ۲۵۰ عضلة. 

٠‏ المشي يقلل من مخاطر تطور النوع الثاني من داء السڪري. 

,° ® 
٠‏ يمنع زيادة التهابات المفاصل. 

٠‏ يخسن قوة العضلات. 

٠‏ يزيد في القضاء على الكولسترول. 
يحم الخ المتاية 

٠‏ يقلل ضغط الدم. 


. يحسن وظائف القلب والرئتين.‎ ٠ 


لكي نحصل على جل هذه الفوائد يجب أن نمشي في اليوم ما لايقلعن 


عشرة آلاف خطوة .*@ 
هټ 
کک 
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وإني أسمع بعضكم الآن يقول» يالله عشرة آلاف خطوة 


في يوم واحدء إن هذا لأمرمستحيل» 

وإني أقول لأولئك. نعم إنه مستحيل إذا اعتقدت في ذهنك 

إنه مستحیل» ولکنه یسیر على من يسه الله عليه .. A‏ 
CU‏ 


ودعني أبين لك الطريقة السحرية الآتية: 
هناك جهاز اسمه (N1۴۴لC0 )S٤PS‏ یقوم بعد 


خطوات يومك وليلتك من دون تدخل منك أو تكلف. 


اذهب إلى أقرب صيدلية لك واسأل عن هذا الجهاز, إنه جهاز STEPS COUNTER‏ 
صغير للجيب يعمل تلقائيا .. وثمنه زهيد أيضاً. قم بوضع هذا الجهازفي جيبك وسوف يقوم بالمهمة 
على احسن وجه .. 


سوف تكتشف أنك في المعدل تمشي في اليوم والليلة حوالي 
خمسة آلاف خطوة. 


أليس هذا خبرا سعيدا ؟ لقد قمت بنصف الجهد من غير أن 
تدرك ذلك.. 


المهمة الآن؛ هي كيف تأتي بالنصف الآخر؟ 

والجواب سهل جدا.. 

عند انتهائك من عملك» لاحظ جهاز عد الخطوات وتأكد من 
العدد ثم قم بالمشي عصرا أو مساء أمام منزلك أو في حيك أو 


في أي مكان آخر وسوف ترى أن مشي الخمسة آلاف خطوة 
لايستغرق أكثرمن ثلاثين دقيقة. 


وإذ آذ ت أن ك ذا الأ غ 5 
اني انصحك أن تتعاهد هذا الأمر مع شخص قريب منك» حتى يشجعك وتشجعه على 


الاستمرارء 


e N 

4 4 0 
O" 3 Ah 
a 2 
٩ E 


ومشيك هذه المسافت يمكن أن يقلل حوالي 


٦‏ كجم من وزنك في ثلاثة أشهر 


اليس هذا شيء جمیل جدا ١۶‏ 


4ا“ .“< a‏ أ دالاو 
فلنتعاهد على أن نمشي يومياً عشرة آلاف خطوة على الأقل» لا تنتظرغدا؛ بل ابدأ الآن. 


ولنطبق قوله تعالی: 


ا ا ر و ا ا 
ھوااڑی جل کم آلذرص دلولا اشوا کہا و کوان ررق 


ولد الور الملك: ٠١‏ 
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عليكم بالغذاء الصجي 
همسة في الأذن, قبل أن ننهي هذه الرحلة. وعسى الله أن يوفقنا لا هو خير. 


موضوع آتردد في طرحه» کثیرا. 

أ 
إلاأنه لامفرمن طرق هذاالباب فلقد ابتليناء في‌هذا | 
الزمان» بكثرة أصناف الطعام» فتحولت النعمة إلى | 
نقمت والمعلوم إن كثرة الطعام تؤدي إلى التثاقل | 
في العبادة. وكثرة النوم وتؤثر على التركيز | 
والحفظ والذاكرة» وتؤدي إلى السمنت وإلى 
كثير من أمراض العصر» كأمراض القلب وانسداد 
الشرايين.. 


في الحديث: # ما ملأ ابن آدم وعاء شرا من بطنه» بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه رواد الترمذي وقال 
سنق 


وفي الأثر: ء# المعدة بيت الداءء والحمية رأس الدواء ۽ 


إن تأثير الغذاء على الذاكرة والحفظ, تأثير ما الله به عليم» فكان لزاما عليناء أن ننتبه إلى بعض 
الإرشادات التي سوف تعينناء إن شاء الله تعالى في الحفاظ على صحة مثالية وعقل سليم. 


يقول إيريك جنسن في كتاب «التعلم المبنى على الم : 
«تحفزالتغذية الجيدة وظائف الخلايا العصبية. وهي وحدات البناء الأساسية للأداء الذهني. وأهم 


احتياجات المخ هي: الأكسجين والجلوكوز والطريقة الوحيدة لتوفيره هي استهلاك الطعام 
الغني بالمغذيات الضروريت لأنه بمثابة الوقود للمخ. 


يحتاج المخ أيضاأ للماء النقي - كما أشرنا سابقا ‏ «وبجانب الأكسجين والماء » تقول د. 
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۰ / جوديث ويرتمان إن الأحماض الأمينيتتمثل أساس التعلم» قالمواد اللكونت 
1 للبروتين مهمة جد للمخ مشل مادة «التيروسين» و»التريبوتوقان»؛ حيث 
! إن المادة الأولى تحفز التفكير والثانية لها تأثير مهدئ .. وتوجد مادة 
| «التيروسين» في أنواع الطعام الغنية بالبروتين؛ مثل منتجات الألبان 
. أ واللحوم والأسماك والبيض وحبوب التوفو»» وفي موضع آخر يقول 
«قالفيتامينات والمغذيات الأخرى ضرورية جدا لنمو المج والحفاظ على 

الخلايا العصبية وعملية التمثيل الغذائي للمخ». انتهى كلامه. 


تحقيق ما نصبو اليه: 
,ا تناول إفطاركد 


٠‏ من أهم وجبات اليوم والليلت. فنحن في حاجة لها حين نستيقظ في 
لصباح بعد انقضاء فترة صيام لمدة ١١‏ أو ٠١‏ ساعة عن الطعام» وإهمال تناول الإفطار 
يمكن أن يقلل من قدرة أجسامنا على مواجهة الضغوط خلال اليوم. 

ه تفيد الدراسات» أن معظم الأشخاص الذين يعانون من السمنة لا يهتمون بتلك الوجبة .. 


| ر وأقول وبالله التوفيق, إن اتباع الإرشادات الغذائية التالية. من شأنه 


٠‏ والأقضل تجتب الأطعمة المشبعة بالذهونء وغوضاً عن ذلك تنكل الفواكه خياراً 
ممتازأ لبدء النهار.. بالإضافة إلى بعض الأطعمة ذات الكربوهيدرات العاليت مما يجعلنا 
أكثر وعياً وأكثر تركيزا وفي مزاج أفضل بكثير مما لو تناولنا إفطار يضم مأڪولات 
تحتوي على دهوناً مشبعة. 
وجبة الغداء 

٠‏ مقظلتا وتر وجب الغداء لأتقشغاتًا بكقة الأضمال أو تصضد على جوعتا الاعات 
طويلة ثم نسرف في الأكل. إن كلتا الحالتين تسبب لنا التوتى إن أجسادنا تعمل على 
أفضل وجه حينما تتغذى بصفة منتظمة. 


٠‏ إن تناولنا الطعام بشراهة.. يمكن أن يؤدي إلى إحساسنا بالجمود بعد الأكل .. من 
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أجل هضم هذه الوجبة الثقيلة فإن أجسادنا تحتاج إلى التزود بالدماء وهذه الدماء تاتي 
من أماكن أخرى مثل المخ مع حرمان الجسم من الأوكسجين, الذي يحتاجه وبالتالي تتأثر 
الذاكرة والتعلم والحفظ خلال تلك الفترة. 
٠‏ الأفضل توزيع فترات الطعام بشكل متساوي خلال اليوم. أربع إلى خمس وجبات صغيرة 
وخفيفة في أوقات منتظمت لإبقاء مستويات الطاقت الجسدية والطاقت الذهنيت في أحسن 
حالاتها. 

الوجبات الخفيغة الصحية 


٠‏ دور الوجبات الخفيفت هو تعويض وتجديد الطاق للجسم لتعزيز التعلم والكفاءة 
العقلية. ومن الهم الحفاظ على مستوى سكر الدم رالجلوكون للحفاظ على الأداء 
الأفضل. 


» تجنب بعض الوجبات الخفيفة مثل: البسكويت والشوكولاته وبعض الفطائر الحلوة‎ ٠ 
الملصنوعة من مواد حافظة وسكر ودهن .. فهي ترفع نسبة الطاقت مؤقتاء ثم تهوي بها إلى قعر‎ 


خيارات الوجبات الخفيفة: 


٠‏ الفواكه : فقط تستغرق ۲١‏ دقيقة للهضم وتوفرمصدر 
طاقت سريع مثل: التفاح والموز والملشمش والكمثرى 
والعنب.. ولا تنس عائلة الفراولت. التوت» الكرز فهي 
مفيدة جدأ للقلب. 

* القضرقات: الخضرقات غتية با لواد المغذيت والفيخا سات 
والمعادن وسهلة الهضم للجسم وهي مصدر جيد للألياف 
والخضروات داكن الخضرة مثل: البروكولي؛ جيدة 
بالنسبة للقلب وللسرطانات. 


الطماظم تلم سا هل الخد من مخاظ ر رطان 
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٠‏ البصل: ينقي الدم ويحسن جهاز المناعة ويخفض ضغط الدم ويقلل من الكولسترول. 
٠‏ البطاطس: تلطف الجهاز العصبي وتساعد 
على تقليل أحماض الجسم. 

٠‏ الجزر: الغني بالزنك لتقوية نظام المناعت 
ومضاد قوي للأكسدة ومفيد للرئتين. 

٠‏ الكرفس يهدئ الأعصاب. 

٠‏ اللكسرات مثل البندق واللوز والجوز ذات 
الفيتامينات والمعادن العاليت تحتوي على 
الأحماض الدهنية الأساسية والبروتين. 

٠‏ في وقت الغداء احرص على أكل البروتين 
والخضروات لتنشيط التفكير لا بعد الظهر. 
٠‏ تذكر أن الزيوت الدهنية أوميجا ۲ مهم للجسد» وهي موجودة في السمك مثل السردين 
والتونا والسلمون والجوز.. 


البروتين الموصی به : 


٠‏ السمك: يساعد في تحسين تدفق الدم ويقلل من الكولسترول ‏ وبالذات السردين 
والسلمون والتونا 


٠‏ الجوز واللوز: عالية الفيتامينات والمعادن» ويساعد الرئتين والأمعاء كما يحتوي على 
دهون أساسيت. 
٠‏ تذكر أن تأكل خمسة أجزاء من الفاكهة والخضروات في اليوم. 
خذ وقتا في الأكل: 
٠‏ يبدأ الهضم فور دخول الطعام في الفم . 
٠‏ خذ وقتا من أجل مضغ الطعام كي يتيح للعاب بدء تفتيت الطعام . 
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الإبقاء على نفسك مزوداً بالطاقت : 


٠‏ قم بالحصول على فاصل عن العمل كل ٠۰‏ إلى ٠١١‏ دقيقة لإعادة تنشيط الجسد» يمكن 
من خلاله ممارسة بعض التمارين الرياضية. أو تمارين الاسترخاء أو سماع القرآن, أو تناول 
وجب خفيفة, أو للتحدث مع بعض الزملاء . . إن هذا الفاصل مهم جداء والتجربة خير برهان. 


قواعد أساسية في التغذية: 


٠‏ احرص أن تحتوي كل وجب على نسبة >0٠‏ إلى ۷۵ .. من الخضروات والفواكه ابد 
بالفواكه» نصف ساعة قبل الوجبة إن أمكن. ثم عليك بالخضروات, الخضراء منها بالذات» 
كالبقدونس والخس والبروڪلي والڪرفسË‏ 

٠‏ ثم كل ما بدا لك فأني من المؤيدين لعدم الحرمان» إذا حرمنا أنفسنا من أي شي سوف 
تدفعنا كل جوارحنا وتفكيرنا إلى ذلك الشيء. فالأفضل من الحرمان» الاعتدال. 

* اترك الطعام وأنت تشتهيه» ر نحن قوم لا ناكل حتى نجوع, وإذا أكلنا لانشبع) .. اترك 
الطعام وقد امتلأت المعدة بمقدار ۸٠‏ وهذا مهم جدا. تلك العادة. من أهم عادات الأشخاص 
الأطول أعماراً في العالم بحسب كتاب 1٤5(‏ 70 310 والذي يتحدث عن أربع مناطق في 
العالم» سكانهم هم الأطول أعمارا على سطح هذا الكوكب. 


كليك:بالصضوة فالض وم مق أقفيل التقتباث الختظيف الجسم سق السموم » اتقو جما 
المناعت 
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احرص على أكل أي نوع من الطعام ورد قي القران 
الرمان» مهم جد للقلب وتصلب الشرايين. 
٠‏ التين والزيتون؛ لأمور كثيرة من ضمنها 
الشيخوخة والمناعة.. 
٠‏ التمر علاج شاف كاف لشتى الأمراض» 
سبع تمرات أول الصباح» تغنيك عن الكثير من 
الطعام والعلاج .. 
٠‏ العنب» بالذات الأحمر؛ للشيخوخة. 
٠‏ اللبن والحليب؛ للعظام وشتى الأمراض .. 
ه٠‏ ولا تنس العسل. 

كلنا حفظنا المقولة الأتية في الصغر: 


العقل السليم في الجسم السليم 


فلنحافظ على سلامة أجسامناء فهي نعمت ما بعدها نعمت وعازية وأمانة مستردة» سوف يسألنا 
المولى عز وجل ما فعلنا بها. والصحة. تاج على رؤوس الأصحاءء لايراه إلا الرضى. 


فلا نقامربصحتناء ونقول ليس عندي وقت, لممارسة الرياضة للمشي» لاتباع حميت فإنه والله سوف 
يأتي اليوم الذي تتكالب علينا الأمراض والأسقام وبعدها لايفيد الندم. 
وصدق قول القائل : تلك أجساد حفظناها في الصغن فحفظتنا في الكبر 


حافظ على ذلك الجسد. وإن شاء اللّه» تبلغ الثمانين والتسعين, وأنت في أوج نشاطك وحيويتك .. 
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قال تعالی؛ # وَلَقَدَّ 


نهم بكب فَصلكه عل عار دى ورم لقم يوون إ١‏ الأعراف: ۲د 


ا 


ذلك الكتاب» هو القرآن الكريم. 
هذا الكتاب الذي لن تنقضي عجائبه» أبد الدهر. 


أعظم معجزة. وأعظم آيت: 


اواولا أن عله ءا 


م رمم ر سور ووي ۽ 


ت عند ای ولا نازیر یئ 0 ور نه 


للك رة وذڪرى لموم منوت ١‏ العنكبوت: 
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واللّه ان القران الكريم لكاف شاف واف... 


ل کی آجتتمی آلا ولچ ع آن بان پیغی دا اتقون یاو پیغیوہ وکات بنش ین 
هیا الإسراء: ۸۸ 

كتاب الله» أحسن الحديث. 

وحفظه إن شاء الله» ميسن لجميع الأمت. 


فهلم يا عباد الله نقبل على هذا الكتاب تلاوةء وحفظأء وتدبرا. 
نسأل الله أن يكون هذا الكتاب حجةلنا .. لا علينا. 
نسأله أن يقودنا إلى جنات ونهرفي مقعد صدق عند مليك مقتدر. 


اللهم اجعل القرآن العظيم ربيع قلوبناء ونور صدورناء وذهاب أحزانناء وجلاء همومنا وغمومنا. 


ا ل ار 


1 
9 از اتر ر E EES‏ 


وما احلى دعاء الشيخ عبد الرحمن السديس ليلة ختم القرآن في الحرم الشريف في رمضان» حيث 
قال: 


اللهم انفعنا وارفعنا بالقرآن العظيم الذي أيدت سلطانه» وقلت يا أعزمن قائل سبحانه: 


من الزيادة والنقصان فيه وعد ووعید. وتخویف وتهدید» ل 
ا 
ربل منک میلو فصلت: .٤۲‏ 


اللهم ذكرنا منه ما نشيناء وعلمنا منه ما جهلناء وارزقنا تلاوته آناء الليل وأطراف النهار على الوجه 
الذي يرضيكعنا. 


اللهم اجعلنا ممن يحل حلاله» ويحرم حرامه» ويعمل بمحكمه» ويؤمن بمتشابهه» ويتلوه حق 
تلاوته. اللهم اجعلنا ممن يقيم حروفه وحدوده» ولا تجعلنا ممن يقيم حروفه ويضيع حدوده. اللهم 
ألبسنا به الحلل. وأسكنا به الظلل وادفع عنا به النقم» وزدنا به من النعم» يا ذا الجلال والإكرام! 
اللهم اجعلنا من أهل القرآن الذين هم أهلك وخاصتك, يا ذا الجلال والإكرام! 


اللهم اجعل القرآن العظيم لقلوبنا ضياءء ولأبصارنا جلاءء ولأسقامنا دوا ولذنوبنا ممخصاء وعن 
النيران مخلصا. اللهم اجعله شفيعا لناء وحجة لنا لا حجة علينا. اللهم اجعلنا ممن قاده القرآن إلى 
الجنان» ولا تجعلنا ممن أعرض عنه القرآن فرج في قفاه في النارء يا واحد يا قهار! 


اللهم انقلنا بالقرآن من الشقاء إلى السعادة, ومن النار إلى الجنةء ومن الضلالة إلى الهداية, ومن الذل إلى 
العن يا ذا الجلال والإكرام! ومن أنواع الشروركلها إلى أنواع الخير كلها يا حي يا قيوم!» 


وفي الختام.. أقول: 


واوا لحد رالرى هدنا لهذا وما 


الحمد لله» الذي أسبغ علي نعمه ظاهرة وباطنة. 


الد كد مد 


ار ار ا د ر کے اران اکرب 


الحمد لله الذي يسرلي تاليف هذا الكتاب. 

وما هذا الكتاب, إلا أول خطوة في سبيل تذليل حفظ كتاب اللّه. 

وإني آمل إن شاء اللّه» أن أنقحه وأصوبه وأن أضيف إليه» ما استجد من علوم التعلم الحديثة ودراسات 
العقل البشري.. 

وكما أشرت, فإننا إلى الآن. لم نفهم بصورة كاملة. قدرات ذلك العقل. 

فالكثير من علماء العصر الحديث» يؤكدون, بأننا لا زلنا نجهل الكثير من تلك القدرات. حتى أن 
البعض يشير الى أننا إلى الآن لم نفهم حتى ۵+ من تلك القدرات. 


وقد عاهدت نفسي» على الاستمرار في البحث والتقصي» ودراسة كل ما هو جديد في هذا المجالء 
وإضافته أولا بأول إلى الطبعات اللاحقة من‌هذا الكتاب. 


وهذا العمل جهد بشري» واجتهاد شخصي. 
قان أصبت, فمن الله وحده وللّه الحمد. 
وإن أخطات» فمن نفسي ومن الشيطان, ولا حول ولا قوة الا باللّه. 


ا الله العلي القديرأن ينتفع بهذ الكتاب, المسلمون في مشارق الأرض ومغاربهاء وأن يُكتب له 
القبول في الأرض, هو القادر على ذلك جل ذكره. 


سبحانك اللهم وبحمدك, أشهد أن لا إله إلا أنت» أستغفرك وأتوب إليك. 
والسلام عليكم ورحمة الله وبركاته. 


ذوالقعدة۔ ٠٤۲۲‏ 
اڪتوي ر ٣٣۱۱‏ 


الرئيس التنفيذي واحد مؤسسي شركة استثمار 
للتدريب والتطوير منذ تاسيسها عام ۲٠۰٤‏ (كانت 
تعرف سابقا بالمركز الكندي للتنمية البشرية) 
وهي شركة بحرينية متخصصة في التدريب الاداري 
وتقديم الاستشارات في دول الخليج العربي ومقرها 
الڪرين . 


مجدي عبيد يتمتع باكثر من ٠١‏ عاما من الخبرة 
في مجال التدريب القيادي والاستشارات الادارية 
والتدريس الجامعي ومراجعة الانظمة والحسابات 


وهو مدرب اداري واستشاري معتمد من العديد من 
الجهات العالمية ... حيث يقدم اكثر من ٠٠١‏ عرضا 
تقديمياً سنويا لمختلف الشركات والمؤسسات هي 
القيادة والتحفيز وضغوط العمل والتنمية البشرية 


مجدي عبید مدرب واستشاري معتمد من قبل 


ڪرستڪوم العالية 


مدرب معتمد من شركة كرستكوم العالمية لتدريب البرتامج 
العالمي «مدير ضد الرصاص» البرنامج القيادي الاداري 
الرائد في اكثر من ٠١‏ دولة حول العالم 


بالیدیوم 


استشاري معتمد من شر كة ۳ل201|ااة۴ فهو حاصل على شهادة 
Robert-Caplan certified Graduate‏ و الخاصة بتنطبیق نظام 
التخطيط والتنفيذ الاستراتييجي(بطاقة الاداء المتوازن) 
“Balanced Scorecard”‏ والذي يعد من انظمة التخطيط 
الاستراتيجي الرائدة في العالم في مجال تنفيذ الخطط 
الاستراتيجية وتطبيقها 


سڪس سڪند 


مدرب معتمد في الذكاء العاطفي من شركة 
E05‏ ×51 الامريكية وهي الشركة الاكثر انتشارا في 
العالم في ذلك المجال 


sixseconds 


م.ب.تي. آي 


مدرب معتمد في نظام تحليل الشخصية 811“ 
هذا البرنامج يعد من اقوى ادوات قياس الشخصية في 
العالم 


بي.تي.آي 


مدرب معتمد من شركة 0۷30| Business Training‏ من 
المانيا على نظام المحاكاة لتدريب برنامج للمالية لغير 
الماليين 


توماس 


مدرب معتمد فى انظمة تقييم الشخصية من شركة 
rhomas‏ اnternationa|‏ الامریکیa‏ 
مریکي 


هيومن سينذرجيتسڪس 


استشاري معتمد في استخدام انظمة وادوات 
Human Synergisties‏ الشركة الامريكية المتخصصة في 
قياس فاعلية ثقافة المؤسسات 


Tools r Success! 


Thomas 


Xîz, human 
FR synergistics 


آيه.بي.آن.ال. بي 


مدرب محتمد في البرمجة اللغوية العصبية والعلاج بخط 
الزمن والتنويم الايحاني من المجلس الامريكي للبرمجة 
اللغوية العصبية منذ عام ۲٠٠١‏ 


دی لك 


مدرب معتمد في نظام تحليل الشخصية من شركة 
ديسك الامريكية ٥8ا0‏ 


بارسونا 
مدرب معتمد لانظمة التقييم ٠٠١‏ درجة من شركة 
اobaاG Persona‏ من الو لايات المتحدة الأمريكية 


آي.بي.أيه. بي .آي 


استشار ي معتمد في مجال تطوير واعادة هندسة الأجراءات 
من ژرۍة International Process and Performance‏ 
ااا" وهي من الشركات الرائدة في مجال تطوير 
الاجراءات » حيث يحمل الشهادات الاتية: 

Certified Process Professional 


Certified Process Manager 
Certified Process Director 


ne TK 


SS 


8 
Persona’ 


IPAPI 


نواصل مھ 


www.majdiobaid.com‏ ج( الموقع اللالكتروني 


